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jßruä  Don  (£.  ©.  9?öber  in  Seidig. 


„(Eine  StarfteHung  ber  phhfidfogtfchen  ©tnmirfungett  ber  Derfd)iebenen  5Crten 
t>on  SeibeSübungen  befaßen  mir  bigljer  in  3)eutfd)fcinb  nidjt.  $)ie  bezüglichen 
Kapitel  nuferer  größeren  %urnfd)riften  ober  felbftänbige  Üföerfe  gehen  nicht  über 
bie  bekannten  ©emeinpfäpe  Dom  förderlichen  Denken  be§  Sutrnenä  h^nau^r  allen- 
f alte  geben  fie  5In^üge  ber  allgemeinen  Anatomie  nnb  ^hhÜ0^0  — nicht 
aber  ber  eigentlichen  ^htyftologte  ber  £eibe§übungen." 

0o  fdjrieb  ich  m Bormort  zu  meinem  1893  erfdjienetten  0d)riftdjen  „$)ie 

tr 

£etbe§übungen  nach  ihrem  förderlichen  UbungSmert  bargeftellt.  ©in  ©runbrifj 
ber  ^hh^°^9^e  be3  Turnens üftadjbem  bie§  Büdjfein,  mefdjeS  auch  *n  mehrere 
frembe  0prad)eit  iiberfetä  mürbe,  fdjoit  feit  einigen  fahren  Vergriffen  ift,  trat  ber 
©ebanfe  einer  üftcuf)erau§gabe  beleihen  nahe.  Snbcd-  befcf)lo^  ich  ftatt  beffen  eine 
breitere  £)arftelfung  be<3  Bau<3  nnb  be§  Sebent  nnfere§  Körpers  zu  öerfaffen, 
mefdje  in  ihren  einzelnen  ^Ibfcfpiitten  ftete  Biidfidjt  anf  bie  ©rziefjung  be§  Körpers? 
Zur  ©efunbhcit,  0d)önhcit,  ©emaubtheit,  Slraft  nnb  9ln3baner  nimmt.  $>ent  fdjüe^t 
fid)  in  einem  befonberen  $bfd)nitt  at§  „Bemcgunggfchre  ber  2cibc3übungcn"  ber 


»» 

Berfud)  an,  nicht  nur  bie  B2ed)anif  ber  Derfdjiebcitcn  UbungSartcn,  fomic  bie  phhfto* 
fogifdjen  nnb  gcfunbljcitfidjctt  ©inmirfungen  berfelbeit  zu  erörtern,  fonbern  and) 
ftete  §inmeife  auf  beit  praftifdjen  betrieb  zu  geben,  langjährige  (Erfahrungen  nnb 


ärzttidje  Beobachtungen  auf  ben  Übung§pfä|en,  fomic  eigene  Bethatigung  Don  Sugettb 
auf  ftanben  hierfür  bem  Bcrfaffer  zu  (Gebote.  3m  Anhang  ift  in  fnapper  Darlegung 

M 

ba§  Ubnng§bebürfni§  in  ben  Dcrfdgcbencit  £eben§aftern  behanbeft.  Beigegeben  finb 
enbfid)  bie  beiben  Überfid)t3tafefu  über  ben  Übungämert  ber  Derfdjiebenen  Seiber 
Übungen,  fomie  über  bie  ztüedmä^igften  Übungen  für  bie  Oerfchicbatcn  ScbcnSaftcr, 
mie  fie  and)  fefjon  in  bem  0d)riftd)en  Don  1893  enthaften  mareit. 

Dan!  bem  ©ntgegenfommen  bc3  §errn  Berfegerä  mar  c§  mir  ntögfid),  bie 
&arfteHung  be§  Buchet  bttref)  eine  aufjergemöhnfidjc  gntffc  Don  5fbbifbungen  an- 
fdjauftcher  zu  geftalten.  £>ie  äRehrzahl  berfelbeit  ift  Don  mir  gezeichnet;  bei 


YI 


2Ibbitbungen,  ioetdje  anberen  SSerfen  bireft  entnommen  finb,  tft  bie  Cuelte  am 
gegeben.  3U  befonberem  $>anfe  bin  id)  berpfüdjtet  meinem  greunbe  ^ßrofeffor 
Dr.  Sofjlraufd)  in  pannooer,  fotoie  perrn  D.  2lnfd)ü|  in  Berlin,  toetcfje  mir  bie 
SBiebergabe  einer  5tngaf)I  ifjrer  Oortrefflidjen  Veifjenaufnatjmen  bon  SeibeSübungen 
freunblidjft  gestatteten.  2)ie  meiften  biefer  $lufnal)men  finb  bis  jetd  nod)  ni d)t 
beröffenttidjt,  ober  bod)  meiteren  Greifen  nod)  nnbefannt  geblieben. 

£)er  bereits  im  hörigen  Safjre  oeröffenttidjte  erfte  %t\l  beS  VudjeS  tjat  überall 
eine  ungemein  freunblidje  unb  eljrenbe  $Iufnal)me  gefunben.  SD?öge  bem  nunmehr 
OoIIenbeten  ganzen  2Berfe  ein  ©teidjeS  gu  teil  toerben,  nnb  bie  Arbeit  beS  Ver- 
f aff er§  ba^u  beitragen,  baf3  bie  ®runbfä|e  einer  rechten  Sör^erer^ietjung  nnb 
Körperpflege  immer  meitere  Verbreitung  finben. 

Sonn,  im  2tpril  1899. 
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I. 

duodicn-  mtd  (jklettklehre. 


§ 1.  5HIgcmcinc  (Siflcufdiaftcn  öcr  .sutodic«. 

$)ie  $nocßen  finb  bie  ^ärteften  nnb  fefteften  53eftanbteile  be§  $örper§.  git  S?eunb 
gornt  üon  tneßr  ober  Weniger  betuegtidjeu  halfen,  ©parren,  Söiirfelit  unb  glatten  fern  3roecf. 
miteinanber  üerbunbeit,  bauen  fte  fief)  51t  bem  feften  ®erüft  be§  $örper3,  bem 
$nod)eitgerüft  ober  ©feiet  auf. 

®a§  ^noeßengeriift  giebt  ben  Söeicßteileit  be§  $örper§  §alt  unb  ©tüße;  e§ 
beftimmt  mefentlicß  §öße  unb  Umriß  be§  ®orper§;  e§  bilbet  §ößlett  jur  ©ießerung 
ebler  (Singetüeibe  (@eßint,  dtüdenmarf,  53rufU  unb  53edenorgane);  e§  bietet  itamentlid) 
ben  dftu§feln  fefte  5Infaßpunfte  unb  leicht  belüeglicße  Hebelarme. 

S£>a§  5(u§feßen  ber  frifeßen  ®ttocßen  ift  gelblidpoeiß.  £roß  ißrer  sparte  unb  sius^cnunb 
geftigfeit  befißett  fte  einen  getroffen  ®rab  boit  Gdafti^ität.  $)urd)  Xrodnett  Verlieren  iauc^ftl3' 
fie  5tnar  an  ®etüid)t,  aber  nießt  an  ®eftalt  unb  Gköße.  $)iefe  (Sigenfcßaft  laßt  tut» 
an  ben  oft  erftaunlicß  gut  erßalteiten  $nocßettreften  nod)  bie  gönn  üon  Tierarten, 
bie  feit  gaßrtaufenbeit  fdjon  auggeftorben  finb,  mit  großer  ®cnauigfeit  erlernten.  Xie 
gefeßmäßige  5Irt  in  gönn  unb  Slufbau  be§  ©fetett§  bei  ben  SSirbeltiereit  ermöglicßt 
e§  bem  9?aturforfd)er,  jutoeilen  fd)on  au3  einem  einzigen  $nod)en  (Gattung  unb  9Irt 
be3  £iere§,  meldjent  biefer  ^ttoeßen  einft  aitgeßörte,  fidler  51t  beftintmen. 

®ie  .Sparte  foiüoßl  toie  bie  teitiüeife  (Slaftijität  ber  ®nocßen  finb  bebiitgt  bureß  stammen* 
bie  Sufantmenfeßung  ber  ®nod)enmaffe.  SDiefelbe  befteßt  au»  organifdjen  unb 
attorganifeßen  53eftanbteilen:  bem  ®nod)enIeim  nnb  ben  ®nocßenerben.  £iefe 
53eftanbteile  burdjbringeit  fieß  in  ber  ganjett  fö'nocßenmaffe  auf§  ittnigfte.  Saugt  man 
mittels  ©äuren  bie  ^ttodjenerben  attS  einem  $nod)en  fo  au3,  baß  nur  nod)  ber 
^nocßenleint  übrig  bleibt,  fo  beßält  ber  ftttodjen  gleidßtnoßl  bie  gornt  be§  ganzen 
unoerfeßrteu  ®nocßen§.  ®a§felbe  ift  ba  ber  gad,  ino  ber  ^nodfenleim  (5.  53.  burd) 
gättlniS)  jerftört  ober  tno  er  aitSgefodjt  ift,  fo  baß  nur  bie  ®nod)eiterben  übrig 
geblieben  finb.  5iur  mit  folgenbent  Uitterfd)ieb:  ®er  üon  ben  erbigen  53eftanbteilen 
be§  ®nocßen§  befreite  ^nocßenleitn  ift  biegfant,  elaftifd),  jiemlicß  feft,  glafig  bureß* 
fdjeinenb  (mie  eben  erfalteter  £ifcßlerleitn),  unb  läßt  fid)  in  foeßenbent  SBaffer  üen 
flüffigen.  2)er  nur  ttoeß  au§  Shtodjcnerben  bcfteßeitbc  ®nod)en  ift  bagegett  freibig 
metß,  ßart,  fpröbe  unb  feuerbeftänbig. 

X)ie  ^nodjenerbe  befteßt  übermiegenb  au§  $alfüerbinbmtgen,  unb  junir  junteift 
au3  pßoSpßorfaurent  ®alf  (84  ^ro^eitt);  ba^u  fomnten  in  geringeren  beengen  faßten* 
faurer  ®alf  nnb  pßo^pßorfaitre  53ittererbe. 

©djrnibt,  Unfer  Körper. 


1 
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?ig.  1.  $Da§  ®nod)engerüft  be§ 
metddjlicfjen  Körpers. 

5Iu§  ber  „9fted)ani!  ber  menfdj* 
idien  ©ebfterfäeuge"  ber  23rüber 
SB.  unb  6.  SBeber). 


§ 1.  Allgemeine  (Sigenfdjaften  ber  Knochen. 
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®ie  richtige  SJiifdjung  ber  organifdfen  unb  anorganifchen  ®nod)enbeftanbteile,  |^}5?tCta 
beg  ®itod)enleimg  unb  ber  ®ttodjenerbeit,  bebingt  beit  Grab  ber  geftigfeit  ^e^benbg^ies 
®nocheng.  2)iefelbe  ift  am  größten  beim  Grmachfetten  nad)  Homogener  Steife  big  se&ensauern. 
jum  Gnbe  ber  fräftigen  Sftanitegjahre  (20.  big  50.  ßebengjahr). 

Qm  finblidjen  Stlter  ift  ber  Gel)alt  ait  ®nodjenerben  eilt  Oerhättnigmäßig 
geringer;  baßer  finb  in  ber  Qugenb  big  jnr  Steifeaeit  bie  ^nodjen  biegfamer  unb 
etaftifcßer. 

Qm  Greifen  alter  bagegeit  ift  ber  Gewalt  ber  Knochen  an  ®nocßenerben  ein 
Oerhältnigmäßig  t)öf)erer:  baßer  fittb  bei  Greifen  bie  ®ttod)en  fpröbe  unb  außer? 
orbentlid)  brüchig. 

93ei  ber  fogenannten  englifcßen  ®rait!ßeit  (Stßacßitig)  mirb  bnrd)  eine  Storung 
im  ®nocßenmad)gtum  bie  genügenbe  Einlagerung  ber  ®nocßenerbett  ober  beg  fö'nocßen? 
falfeg  int  foacßfenben  ®nocßen  üerßinbert.  2)ie  ®nocßen  bleiben  baßer  bet  biefer 
®ranfßeit  außerorbentlicß  biegfam,  unb  erleiben  leirfjt  eittftedenbe  Sßerfrümmungen  big 
§u  ben  ßöcßften  (traben  beg  $ermacßfenfeing. 


Gk 


äußerer 
tform. 

Sange  ober 
9töt)rens 
fnocfien. 


— Mk 


§ 2.  3iußcre  »yornt  ber  .Siuodjcn. 

Stacß  ißrer  äußern  gorm  taffen  ficß  bie  ®nocßen  fura  einteiten  in:  lange,  breite  einteü-"3 
unb  tur^e  ®nod)en.  na  U*1  ' 

a)  ®ie  langen  ober  Stößrenfnodßen  finb  folcße,  bei 
metcßen  ber  ßängenburcßmeffer  über  bie  Breite  unb  2)icfe 
übenoiegt. 

Sie  befielen  aug  einem  ÜUHttelftüd,  melcßeg  im  Qnnerit 
mit  einer  9^ arff;öf)Ie  Oerfeßen  ift  (SMapßpfe)  unb  gloei  Guben 
(©pipfjpfen)  (f.  gig.  2). 

2)ie  Gnben  finb  biefer  alg  bag  TOttelftücf,  abgerunbet, 
unb  mit  einer  Sd)id)t  Ooit  glattem  Knorpel  überzogen.  SJiit 
biefem  überfnorpelten  „Gelettfenbe"  ftoßen  fie  an  bie  Gnben 
benachbarter  Sfrtocßen  an,  um  mit  biefen  bureß  bie  „S3ättber" 
ju  einem  „(Selen!"  bemegtieß  oerbunben  au  loerben. 

®ie  langen  ®nodjen  finben  ficß  Oorauggmeife  in  beit  GIieb= 
maßen  beg  ®örperg. 

b)  $)ie  platten  ober  breiten  Knochen  mit  Oormiegenber 
gläeßenaugbeßnung,  hefteten  aug  a^ei  büititeit  ®nocßenplatten, 
bie  eine  a^IXige  Smifcßenfubftana  ($iploe)  aioifcßeit  fiel)  faffen. 

$)ie  breiten  Knochen  umfdjließen  Oorauggmeife  §ößlett  aur 
Aufnahme  mistiger  Drgane  (®opf,  ©ruft,  Reefen).  Serben 
aud)  lauge  Knochen  aur  $ößlenbilbmtg  Oerioeitbet,  fo  ift  ißr 
SJtittelftüd  Oerflacßt  unb  gefrümmt:  Stippen. 

®ie  Gbenen  ber  breiten  ®nocßen  finb  entmeber  platt  (fo 
beim  33ntftbein),  im  Sinfet  gefiticft  (Gaumenbein),  ober  fcßalen? 
förmig  gebogen  (Scßäbetfnocßen). 

c)  $>ie  furaett  Knochen  (runbtid)  ober  oielecfig  in  ihrer 
§auptmaffe  geformt)  fommeit  befonberg  ba  int  Körper  öor,  mo 
in  Steißen  .Oerbunbene  Knochen  neben  bebeutenber  geftigfeit 
augleich  eine  gemiffe  23emegtid)feit  befißen  follen  (Sirbet)öu(e, 

§anb?  unb  gußmurael). 

Qmifcßen  biefen  brei  Elrten  Oon  ^ltodjen  giebt  eg  noeß  SEtif  deformen:  gemifdjte 
ober  unregelmäßige  ®nod)en. 


23reite 

Slnodien. 


Gk 

2Ö3-  2.  ©in  iRöfjrenf nodien  £uJ>äc 
(Oberarm),  in  ber  SJtitte  ^n°men. 

jum  Xeit  l)alb  aufgefägt. 

Gk:  ©elenffopf ; Est:  Sribs 
ftiiefe ; Mst:  'JJiittelftücf ; 

Mk:  '3Jtarfl)öI)le. 
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I.  Knochen»  nnb  ©etenftepre. 


SBejeictynung 

ber 

Änod)  enteile. 


®id)tig!eit. 


§ 3.  Söeäeidjnung  ber  ciit^cümt  &nod)cntcilc. 

Um  bie  äußere  ©eftalt  ber  ®nod)en  beschreiben  51t  tonnen,  unterfcp eibet  man 
an  ben  ®nocpen: 

1.  gläcpen.  gft  eine  fotcpe  mit  Knorpel  überfruftet,  fo  nennt  man  fie  ©e- 

lenfftäcpe. 

2.  SStnfel:  bie  DurcpfcpneibungStinie  gmeier  gtöcpen. 

3.  Dtänber:  bie  33egrenwung  breiter  ®nodpen. 

4.  gortfap  nennt  man  im  allgemeinen  jebe  3trt  Oon  §erborragung  am  ®nocpen. 

Unterarten  finb: 

a)  Der  $öcfer,  ein  rauper,  niebriger  ®nocpenpüget,  5.  33.  ber  Sipbeinpöder. 
§öder  mit  befonberS  rauper  Oberfläche  §unt  3tnfap  Pon  SJiuSfetn,  mie 
an  Schienbein  nnb  Speise,  peipen  auch  einfach  3taupigfeit. 

b)  Der  Stachel,  eine  einjetne  fpipe  §erPorragung. 

c)  famm  ober  SfMff r gerabe  ober  gefrümmt  Pertaufenb. 

$ anbett  eS  fich  im  befonberen  um  einen  ©etenffortfap,  fo  nennt  man 

d)  ©etenffopf  ober  ®opf  fcpted)tpin  ba§  überfnorpette  tugetige  ©nbe  eine» 
3töprenfnocpenS.  2) er  ®opf  ift  Pom  §at§,  einer  fchmateren  Stelle  beS 
©etenffortfapeS  begrenzt  (33eifpiete:  ®opf  be§  OberarmfnocpenS  nnb  beS 
ScpenfetbeinS).  — ©in  tteinerer  ©etenffortfap  peipt  Köpfchen  (Speiche, 

ab  enb  ein). 

e)  9iotte  ift  ein  tängticpeS  muldenförmiges  ©etentenbe  (5.  33.  baS  untere 
©elenfenbe  bcS  Oberarmbeins  am  ©ttbog  eng  etenf). 

f)  ©etenffnorren  nennt  man  entmeber  ©etentföpfe,  bei  benen  bie  ^ugetform 
mehr  in  bie  33reite  gezogen  erfefjeint  (5.  33.  bie  beiben  Knorren  am  $nie= 
gelenfenbe  beS  OberfcpcnfetS)  ober  raupe  Vorfprimge  über  bem  ©etenf 
(Knorren  am  ©ttbogenenbe  beS  Oberarmbeins). 

5.  Vertiefungen  beS  ®nocpenS.  §ier  unterfcheibet  man: 

a)  ©ruben.  3ft  eine  fotdpe  überfnorpelt,  fo  heißt  fie 

b)  ©etenf grübe,  ober,  menn  bie  ©etentgrube  einen  patbfugelig  geftatteten 
©etenffopf  aufwunepmen  pat:  ©etentpf anne. 

c)  3t  in  ne:  eine  längliche  ausgewogene  ©rube. 

d)  gnrepe:  eine  gang  feilte  fepmate  ©rube. 

e)  §öpte:  eine  Pon  mehreren  $nocpenmänben  begreife  Vertiefung. 

6.  Durchbohrungen  beS  ^nocpenS.  Solche  finb: 

a)  So cb:  eine  runbtid)e  Öffnung. 

b)  Spalte:  eine  tängtiepe  fcpmale  Öffnung. 

c)  ®anat:  längerer  ©aug,  meteper  entmeber  nur  einen  ®nocpen  burd)bringt 
(5.  V.  bie  gaptreiepen  ©rnäprungSfanäte  ber  $nod)en  für  ben  ©intritt  Pon 
Vtntgeföfien)  ober  burep  meprere  ^nodjen  pinburepgept. 

S 4.  £id)tißfcit  Dev  .Sluodunt. 

©in  fönoepen  pat  niept  burepmeg  biefetbe  Dicptigfeit.  3Sir  unterf  dp  eiben: 

a)  Die  biepte  (ober  tompafte)  ®nodienmaffe  ober  ®nocpenrinbe.  Sie  bitbet 
burepmeg  bie  parte  Oberftäcpe  ober  Ütinbe  ber  ®nocpen.  3lm  SDttttetftüd  ber  taugen 
®nodpen  ift  fie  befonberS  maffig. 


§ 5.  Beinßaut  unb  Äitocßenmarf.  — § 6.  feinerer  Bau  ber  $nod)en. 
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©efenffnorpel 


§ 5.  Scintjaiit  mit»  SOtodicmuarf. 

Sie  Beinßaitt  ober  $itod)eitßaut  (^Sertoft) 
ift  eine  bümte  fefte  $aut,  iuetdie  beit  $nod)eit  um? 
ßüttt  (gig.  4).  @ie  üermittett  ba§  SSadjätum  unb 
bie  (Ernäßriutg  ber  ®nocßen,  ift  baßer  Trägerin 
oon  Heroen  nnb  Blutgefäßen,  metd) 
teütere  Oon  ber  Beinßaitt  au§  bttrcß 
bie  (Ernäßrung§tanäte  be§  $nod)en§  in 
biefen  eiitbringen.  Bon  ber  Beinßaitt 
au3  bitbet  ficß  bei  $nod)engerftörung 
infolge  Oon  Berleßiutg,  bei  Sfrtocßen? 
brucß  u.  bergt,  neue  ^ttocßenfubftang 
(gig.  5);  untgeteßrt  ftirbt  ein  fö'itodjen  Ivo  ' 
ab,  toenn  er  burcß  (Sntgünbung  (®nod)ett? 
ßautentgiutbung)  ober  bnrd)  Berteßung 
ber  ernäßrenben  Beinßaitt  Oerluftig  ge? 
gangen  ift. 

Sas?  ®ttocßenmarf  erfüllt  at» 
gelbes?  Sttarf  bie  größeren  B?arfßößleit 
ber  ®nod)en,  at§  rötticße§  3fta rf 
bie  feineren  Roßten  unb  gelten  ber 
fdpoantmigen  ©ubftang.  Sa§  ®nod)en 


©rnätjrung§= 

!anat 


b)  Sie  fdjioammigc  ober  fettige  Sftaffe  (gig.  3)  befteßt  au§  feften  fönocßen? 
bätfdjen  unb  $nocßeubtöttd)eu,  bie  fkß  in  alten  mögtidßen  Bkßtungeu  freuten  unb 
ein  gange£  ©pftern  Oon  gellen  gtt)i)kßen  fid)  taffen, 
ßeßtere  tonnen  51t  tteineren  ober  größeren  Roßten 
(SCßarfßößten)  gufantntenfließen.  'Sic  fdjttmmmige 
@ubftaitg  ift  atfo  ößnticß  gebaut  toie  Babefdjtoamm. 

Sa  mit  Seidjtigfeit  be£  Shtodjeus?  Oerbunbcn 
fein  müffen:  große  geftigfeit  nnb  Sragtraft,  tarnt 
bie  Stnorbnung  ber  ^nodjenbälkßett  attcß  berart 
fein,  baß  fie  gteid)  einem  ©ßftem  eiferner  (Witter? 
träger  (Sparrenfonftruttion),  mie  fotdje  gur  Sragung 
Oon  Brüden,  Bögen  u.  bergt,  angemenbet  m erben, 
beftimmte  ftatifcße  gmede  erfüllt.  Sa3  ift  in  ßer? 

Oorragenbent  9J£aße  beim  $opf  be§  0berfd}enfet§  ber 
gad  (f.  u.  gig.  8);  ebenfo  beim  gerfenfnodjen. 


Speise 


Beüige 

9Jtaiic 


j ^nodjenrinbe 


9Jtar!tjöf)(e 


Seinfjaut. 


grig.  3.  2:urd)id)niti:  eine»  9töf)renfnod)en» 
(obere  §älfte  ber  ©peicfye). 


Km 


l.Bh 


— Bh 


Bh- 


Änodjenmart. 


Km 


Km 


gig.  5.  Teilung  einc§ 
SnodjenbrudjS. 


gig.  4.  Stittelftiid  eine»  9töt)ren= 

fnodjenS.  7_. 

Bh:  Seinljaut;  ein  Stüdt  in  ber  SJtitte  Km:  Starftiöljle.  K: 
1 0.  ~ Pom  Stnodjen  abgelöft  nnb  jnritcfs  Snodjenrinbe.  Bh: 

mar!  ift  namentlich  in  ben  größeren  3cW!o8C\m?,iiart?8t?i'"”6e,:flS<l,c 
Stftarfßößten  feßr  fettreicß.  (£s?  fteßt 
in  Begießung  gur  Btutbitbung:  ßier  fiitbet  gttnt  Seit  bie  (Erneuerung  ber  roten  Blut? 
törpercßeit  be§  Blutes?  burcß  ilmtoanbtung  au§  ben  meißelt  Blutgellen  ftatt. 

Bei  ben  Bögeht  finb  bie  ätfarfßößleit  ftatt  mit  ®nocßenmarf  mit  £uft  gefüllt. 


üöeinljaut.  C:  neu  ge- 
bilbcte  itnodicmnafie 
ober  (£atlu§. 


§ 6.  gcincrcr  Sau  ber  Änodicn. 

®ie  fefte  Ärtocfjenfubftartj  ift  timt  jatjlreictjcn  feinen  Sattätdjen  burdfäogen,  welche  Seinem  »au 
»tutgefäfje  enthalten.  Siefe  werben  ©efäfjlanäldfen,  ober,  nach  iprem  (gntbecfer, btT  s"“a,en- 
§aoerfifd)e  tanäldjen  genannt.  Um  biefe  ßanäldjen,  lueldje  bei  IRoprenfnocpen 
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I.  $itod)eit*  urtb  (Mettflefjre. 


paradel  mit  beren  2ängenad)fe  Verlaufen,  ift  bie  fefte  ®nod)entnaffe  in  fongentrifcßen 
©djeiben  ober  Vtättdjen  (Sameden)  gelagert. 

Smifdjen  ben  einzelnen  fon^entrifctjen  ©djicßten  fiefjt  man  fc^on  bei  fcßmacßer 
Vergrößerung  Heine  in  joßtreicße  Äftdjen  auSftraßtenbe  ^örpercßen.  £)iefelben  finb 


Änodjen* 

förpercßen 


^aücrfiidje  ßnodjen* 

Kanäldjen  förperdjen 


\ 

Jg>aöerfi^d)e  StanätdE) en 


^ig.  6.  ®nocf)enftücIcf)cn  bei  loOfodjcc  Vergrößerung  au§  Duers  unb  £äng§fd)nitt  fonftruiert. 


ebenfo  toie  ißre  2iftd)en  ßoßt,  unb  hüben  ein  unter  fidj  mie  mit  ben  ®efäßfanätc£)en 
t>erbunbene§,  bie  gan^e  ®nodjenmaffe  bnrdjjiefjenbeS  ©pftem  feinfter  D^ößrcfjen  unb 
§oßträume,  burd)  meldje§  ber  ©rnäßrungäfaft  51t  alten  Seiten  be§  ®nod)en§  gelangen 
!ann.  (gig.  6.) 


§ 7.  ©nttoicfelung  ber  £nod)en. 

©nttnideiung  £)er  ®nod)en  entttndett  fid)  bxirn  merbenben  $D?enfcßen  au§  Knorpel  ober  geU* 
bei  snoeßen.  derart,  ^ |n  n (SJemeben  an  beftimmten  fünften  Mffat^e  (^noeßen* 

erben)  abgelagert  m erben,  unb  oon  ßier  au3  bie  ^nodjenbitbung  beginnt  unb  fort* 
f freitet.  £)iefe  fünfte  ßeißen  Verfnödjernnggpunfte  (0ffififation3punfte)  ober 
®nod)enferne. 

§ 8.  Vcrbitibungcn  ber  .Slucciicu  uutcrcinauber. 

Verbind  $)ie  Verbinbungen  ber  ®nod)en  untereinanber  tneifen  ade  möglichen  Stoifdjen* 

bßnoc?en.er  grabe  auf,  öon  ber  üödig  feften  §aft  bi§  jur  freieften  Vemegtidjfeit.  Sftan  unter* 
feßeibet  bemegtieße  unb  unbefoegtieße  ®nod)enöerbinbungen.  gür  bie  bemegtießen 
®nocßenöerbinbungen  finb  bie  Vinbemittet  Vänber  unb  Knorpel 
Vänber.  $)ie  Vänber  finb  ©treifen  ober  glatten  feßnigen  ®emebe§  öoit  meißtießer 
garbe  unb  außerorbenttießer  geftigfeit.  ©ie  öerfeßmetjen  ba,  mo  fie  an  ben  ^itodjen 
fid)  anßeften,  auf§  innigfte  mit  ber  Veinßaut.  5Ü3  Veifpiete  für  bie  geftigfeit  ber 


§ 9.  Söemeglicpe  SSerbinbuttgen  ber  $nocpert:  (Menfe. 
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Räuber  mögen  bienen  bie  Räuber  be§  $üftgelenfe§,  meldje  im  Mittel  einen  3ug 
non  380  kg,  fomie  bie  53änber  be§  ®niegelenf3,  melcpe  im  Mittel  einen  gug  0011 
315  kg  augpalteit  fönnen,  beoor  fie  §erreifeen  (geiler). 

®er  Knorpel  ift  ein  fefte§  elaftifcpe§  (Semebe,  in  bitnnen  glatten  burdj- 
fcpeinenb  unb  opaleScierenb,  Oon  garbe  gclblicp  bi3  bläulicpsfoeifj.  (Setrodnet 
jeprumpft  ber  Knorpel  fepr  ftarf  ein  unb  mirb  bernfteinfarben.  53lutgefäfje  befinben 
lief)  niel)t  im  Knorpel.  — Sftait  unterfefjeibet  echten  ober  bläulicp^burdjfcpeinenben 
(ppalinen)  Knorpel  unb  gaferfnorpel. 

$)ie  Knorpel  überjiepen  bie  (Selenfflädjen  ber  $nocpen  in  allen  (Selenfen 
mit  einem  glatten  fefteit  Überzug;  fie  bilbeit  bei  einzelnen  (Selenfen  jmifepen  ben 
(Selenfenben  im  (Selen!  felbft  gelegene  ^elfter,  bie  Qmifcpenfnorpel,  melcpe  £)rud, 
Stofs  unb  fdjmere  (Srfcpütterung  in  iprer  SSirfung  abfepmäepen  (§.  53.  gmifdjem 
fnorpel  im  Kniegelenf;  ßmifcpenmirbelfnorpel  ber  Sßirbelfäule);  fie  berbinben  in  ben 
^norp eifugen  ®nocpen  unmittelbar  mit  cinanber  ofjne  (Selenfbilbung  (j.  23.  am 
23eden). 

Knorpel  fommen  aber  aud)  auper  birefter  23erbinbung  mit  bem  ®nocpens 
geriift  bor,  um  beftimmteu  Körperteilen  fefteit,  aber  elaftifcpen  §alt  §u  geben. 
$ierpin  gepören  bie  Knorpel  be£  ®eplfopfgerüft§  unb  ber  Suftröpren;  bie  Opr= 
fnorpel;  bie  Knorpel  ber  üftafenfdjeibemanb,  ber  Üftafenfpifce  unb  ber  97afenflügel;  bie 
s2lugenlib  fnorpel. 


§ 9.  ©etoegltdjc  95cv6ütiiungcn  i>ct  Änocfjcn:  (Mente. 

(Selen!  nennt  man  bie  23erbinbung  jmeier  ober  meprerer  ®nocpen,  melcpe  mit 
üb erfitorp eiten  gläepen  aneinanberftopen,  unb  bitrcp  53änber,  auperbem  aud)  burep 
$ö?u§fel§ug  unb  ben  äußern  Suftbrud  fo  gufammengepalten  finb,  bap  fie  opne 
23erluft  be§  SufammenpangS  ipre  Stellung  ju  einanber  änbern,  b.  p.  fiep  bemegen 
fönnen. 

2)ie  ba§  (Selen!  jufammenpaltenben  53änber  finb: 

1.  £)ie  (Seleitffapfel  ober  ba§  ®apfelbanb.  3)a§felbe  gept,  ringsum 
gefcploffen,  Oom  (Selenfumfang  be§  einen  ®nocpen§  511  bem  be§  anbern,  ift  alfo  ein 
fepnig=päutiger  (Splinber  ober  Sad. 

2)er  Oon  biejem  päutigen  Sad  — in  meldjen  alfo  bie  überfnorpelten  (Seiend 
enben  pineinrageit  — umfd)loffene  §oplraum  peipt  bie  (Selenfpöple. 

®ie  (Selenfpöple  ift  angefüllt  mit  einer  burd)ficptigen  jüpen  gliiffigfeit,  ber  (Se  = 
lenffepmiere  ober  SpnoOia  (entfpred)enb  bem  Öl  in  bem  (Selenf  einer  ££Rafcpine). 
2)ie  (Selenffdpniere  mirb  abgefoubert  Oon  ber  SpnoOialpaut,  einer  biinnen  glatten 
§aut,  melcpe  bie  Snnenfläcpe  ber  (Seleitffapfel  innerpalb  ber  (Selenfpöple  iiberfleibet. 

2.  §ilf§bänber.  £)iefelbett  bienen  jur  23erftärfung  ber  (Seleitffapfel,  ober  jur 
ülköpigung,  ja  felbft  §enmtung  ber  (Selenfbemegung  nad)  beftimmteu  Mcptungen  (fo 
oerpinbern  bie  ftraffen  feitlid)en  $ilf£bänber  bei  ben  5aplreicpcn  (Sparniergelenfett  be§ 
Körpers?  jebe  anbere  23etoegung  auper  53eugung  unb  Stredung). 

®ie  §ilf3bönber  liegen  auperpalb  be3  (Selenfeg  in  23erbinbung  mit  ber  (Seiend 
fapfel.  (Sine  5lu§napme  madjett  nur  bag  ®reujbanb  beg  ^nie*  unb  bag  runbe 
53anb  beg  £üftgelenfg,  bie  beibe  innerpalb  ber  (Selenfpöple  liegen. 

3.  Sn  Oerfd)iebenen  (Selenfen  finb,  mie  oben  fd)on  ermäpnt,  aud)  Bmifcpen^ 
fnorpel  oorpanben.  — 


Knorpel. 


©elenfe. 
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I.  Jt'nod)en=  unb  ©elenfletjre. 


©eientarten. 


greie 

©elenfe. 


©djarnier* 

gelenf. 


Sn  einem  (Gelenf  gehören  alfo  ftet§: 

1.  minbefteng  gtnet  uberfnorpelte  ®nodjenenben; 

2.  ba§  ®apfelbanb  ober  bie  ©elenffapfel; 

3.  bie  ©elenffdpniere. 

$Iußerbem  fönnen  baju  gehören:  1.  §ilf§bänber;  2.  Qmifdjenfnorpel. 

2)ie  ©elenfenben  fottrie  ^nocßen  merben  äufammengefjalten:  1.  burd)  bie  Räuber; 
2.  burd)  -äJfttSfeljug ; 3.  burd)  ben  anderen  Suftbrud. 


§ 10.  £>ie  einzelnen  (Mcnfavtcu. 


(Sin  $erfud),  bie  ja!)  freieren  ©elenfe  be§  ®örper§  einjuteileu  unb  beflimmten 
©elenfarten  gujumeifen,  gelingt  immer  nur  unbodfommen.  2Ü?an  muß  fid)  bamit  be= 
gnügen,  bie  ßeröorftecßenbften  formen  §u  fonbern;  für  eine  große  ßaßl  öon  ©elenfen 
ift  aber  eine  guteilung  5U  biefer  ober  jener  ©etenfart  nid)t  tfjunlid). 

2)ie  §auptarten  finb: 

1.  greie  ©elenfe  (Slrtfjrobie).  $)tef  eiben  erlauben  bie  23emegung  nach  jeber 
IRid^tung  unb  finb  bie  beü)eglid)ften  aller  ©elenfe.  — ©in  fugelig  geformter  ©elenf= 
fopf  bemegt  fid)  in  einer  rnefjr  ober  meniger  tiefen  ©elenfgrube.  ge  flauer  bie 
letztere,  unb  je  Heiner  ifjre  glädje  im  $erl)ältni§  §ur  ®ugelftäd)e  be§  ©e!enffopf§, 
um  fo  freier  nad)  adelt  ©eiten  bie  Söemegung  (@d)ultergelenf),  mäl)renb  bie  Söemeg* 
ließfeit  naturgemäß  rneßr  eiitge-  v, 

fdjränft  ift,  inenn  ber  fngelige 
®opf  — bem  üftußgelenf  ber 


Sttedjantf  entfpred)enb  (gig.  7) 
— in  einer  tieferen  ©elenfgrube 
fißt  (§üftgelenf  gig.  8).  2)ie 
adfeitige  SBemeglicßfeit  bebiugt, 
baß  ba£  ^apfelbanb  ber  freien 
©elenfe  lneit  unb  beßnbar  fei. 

2.  SSinfels  ober  (©cßar* 
niergelenfe.  ©ntfprecßenb  bem 


Stnorpelranb 
©elenffapfel 


®norpelüf> eräug  ber  Pfanne 

®norpelübeti$ug  be§  ©e* 
lenffopfe§ 

©rube  be§  ®opfe§  für  ba§ 
runbe  Söaub 


© Knorpels  9tunbe§ 
raub  ber  SSanb  im 
Pfanne  $üft= 

» Selen! 

-fcr 

kleiner  9roflfjügeI 


gig.  7.  fTCufegelenf  ber  fötedjanif.  gig.  8.  ©in  Sugelgelent  (£üftgelenf)  im  ®urd)fd)mtt. 


gig.  9.  ©djarnier. 


SBinfetgelenf  ber  Sedjnil  (©garnier  gig.  9),  geftatten  fie  Bewegung  nur  nad)  einer 
fotttie  ber  entgegeugefei)ten  9?id)tungi  beugen  unb  ©tredeu.  ^bei  beit  ©d)arnier= 
gelenfen  Ijat  ba§  eine  ©elenlenbe  bie  gorm  einer  3Me,  ber  eine  entfpredjenbe  SSer= 
tiefung  am  anbern  ©elentenbe,  in  tnelcfje  bie  3toHe  tjineinpafjt,  entjpritf)t  (gig.  10). 

@tetö  ift  bie  ©elenffapfel  ber  ©dfarniergefenfe  PerftärJt  burd)  ftarfe  ftraffe 
©eitenbänber,  tu  cid)  e aitbere  SBetnegungen  af§  ^Beugung  uttb  ©treefung  netbinbertt. 


§ 10.  3)ie  emgeltten  (Mentarten.  — § 11.  Unbetoeglidje  Änodjentocrbinbungen. 
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Stolle  be§ 
£)beratm= 
Änodjenä 

£aIbntonb= 
förmiger 
21u§fd)nitt 
bet  GUe 

§afenfortfa£ 
ber  Glle 


®ie  Sßtnfelgelenfe  finb  fefjr  3al)lreid):  bte  (Setente 
ber  Singer  xtnb  S^englieber,  (Sdbogeit  ufm. 

3.  (Sattelgelen!.  (Sine  in  einer  SRidjtung 
Jonöeje,  in  ber  barauf  fentrecßten  Mdpuitg  !on= 
labe  gladjentrümmung  bilbet  eine  Sattelftädje. 

5ft  ba§  eine  (Selentcitbe  berart  geftaltet,  fo  be- 
fißt  ba3  anbre  (Setenfenbe  bie  entfpredjenbe 
(Segenfriimmung.  Söeifpiele:  (Selen!  gtoifcßeit 
bent  Sftittelßanbtnocßen  be§  ®aitmen3  mtb  bem 
großen  Otelf  eiligen  33ein  ber  ^anbuntrjel;  (Selen! 

3tt>ifdjen  Sörnftbein  unb  Sdjlüffelbein. 

2)a3  Sattelgelen!  geftattet  23elueglid)teit  in 
aufeinanber  f entrechten  Mdftungeit.  So  Oermag 
ber  kannten  Beugung  unb  Stredung,  ^litgieljung 
unb  Abgießung  auggufüßren. 

4.  ®rel)s  ober  Sftollgelent.  (Sin  foldje» 

!ommt  ba  31t  Staube,  mo  ein  ®nocßen  ficß  um  einen  gtoeiten  $nocßen  (9ltla§  um  beit 
ßaßnfortfaß  be»  2.  $at§mirbet§)  ober  um  feilte  eigene  $(cßfe  (ilöpfdjeit  ber  Speiche) 
breßt.  (gig.  11). 


Sironcnfortfal} 
ber  GUe 


gig.  10.  GClbogengelenf  im  2)urd)fd)nitt. 
S = Stredung,  B — Beugung. 


Ä'obfeS  nad)  lint§.  III.  SJretjung  nad)  redit§. 


5.  (Semif d)te  (Seleitfe  nennt  man  $ereinigung§formen  mehrerer  ber  öorge- 
nannten  (Seteidarten. 

6.  Straffe  (Selen! e ($tmpßiartßrofcn)  finb  folcße,  too  bic  311111  (Selen!  oereinteii 
®nocßen  fidj  mit  platten  ober  nur  mäßig  gefrümmten  (Selenfflädjeit  au  einanber  legen 
unb  burd)  ftarfe  ftraffe  SBänber  fo  feft  3ufammengeßalten  merben,  baß  nur  eine  gan3 
geringe  Söetoeglicßfeit  Oorßanben  ift.  Xßpifd)  finb  ßierfür  bie  (Setente  ber  £mttb=  unb 
gußmurgel.  ;£)aburcß,  baß  ßier  eine  2lngaßl  Oon  ftraffen  (Seletden  ncbeitcinanber  am 
georbnet  finb,  bereu  feßr  geringe  S8emegung§mögtid)teiten  fid)  abbieren,  ergibt  ficß  bod) 
ein  getoiffer  (Srab  oon  33emegung§faßig!eit  mtb  (Slaftigität  oerbunben  mit  außerorbents 
lieber  geftigfeit  unb  Xragfraft. 


§11  Uttbctocglidic  .stnodicnucvliiiibuugcn. 

1.  92äßte  (suturae).  SDcait  unterfcß eibet: 

a)  maßre  Stäßte:  ßmei  breite  ®nocßeit  merben  burd)  mecßfelfeitige»  Qm 
einanbergreifen  ißrer  ftar!  auägegadten  Diänber  auf»  feftefte  gufammem 
gehalten  (®nocßen  be£  ScßäbelbacßS).  (gig.  12.) 


Sattetgetenf. 


Xrefjgelenf. 


©emifd)te 

©eleufe. 


Straffe  ©e* 
lenfe. 


Unbewegliche 
Serbin- 
buttgen  ber 
finoeben. 

Stätjte. 
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I.  Shtocpen*  intb  ©elenflepre. 


b)  fatfcpe  üftäpte:  Stneinanberftopen  bon  ^nodjenränbern  opite  gacfen. 
@o!d)e  fomrnen  nur  an  ben  ®opffnocpen  bor,  §.  33.  bie  ©cpuppenn apt, 
inetcpe  ba3  ©djtäfenbeiu  mit  bem  ©cpeitetbein  berbinbet.  (gig.  14). 

2.  gugeit:  überfnorpette  ®nocpenftäcpen,  metcpe 
burcp  ftraffe  33anbapparate  (33anbpaft)  ober  eine 
eingefcpobene  ®norpetptatte  (®norpetpaft,  aucp  ©pm* 
pppfc  ober  ©pncponbrofe  genannt)  feft  guf ammenge* 
palten  tt)  erben,  fo  ba£  nur  eine  tanm  mertlicpe  33 e^ 
megticpfeit  bleibt. 

3.  (Sinfeitungen:  bei  metcpen  ®nodpen  feft  in 
einem  anbern  ftecfen,  fo  bie  ßäpne  im  Ober*  unb  im 
Untertiefer.  — 

Sie  (Detente  finb  fämtticp  paarig  — mit  31u§napme  be§  ©eteitB  §mifcpen 
erftem  (3ttta§)  unb  jmeiten  gatStnirbet. 

Sie  gugen  finb  unpaar  — mit  3lu§napme  ber  guge  jmifcpen  ®reuj=  nnb 
Darmbein. 

Sie  (Detente  fomrnen  borgug^toeife  oor  an  ben  paarigen  ®nocpen  ber  ©lieb' 
maf^en  unb  be§  33ruftforbe§. 

Sie  gugen  finben  fiep  auSnapmSloS  an  ber  323irbetfäute,  ben  33ruftbeinftüden 
unb  bem  33eden  — atfo  an  ben  unpaarigen  ®nodpen  be§  Rumpfes. 


gugen. 


§mei  ©d)äbelfnod)en. 


Änodfyen  bcS 
^opfe§. 


§ 12.  $er 

Ser  fnöcperne  ©djöbet  — ba§  fefte  ©eriift  be§  menfeptiepen  ®opfe§  — beftept 
au§  einer  eiförmigen  Zapfet,  bem  £)irnfcpäbet,  toeteper  ba§  ©epirn  einfeptiejst,  unb 

bem  ©eficptSfcpäbet  (gig.  13).  Septerer  giebt  ba§ 
fefte  fnöcperne  ©eriift  50  mepreren  §öpten  für  bie 
©imte§organe  (üftafenpöpten,  31ugenpöpten  unb  Ö3epör= 
gänge;  letztere  liegen  am  entfernteren  Oon  einanber; 
näper  bie  3tugenpöpten;  bie  üftafenpöpten  ftofeen  §u^ 
fammen)  ab,  fomie  51t  ben  $orpaHen  für  bie 
3ttmung§-  unb  33erbauung§organe  (Wafern,  9ttunb* 
unb  Otadjenpöple). 

Sie  ©ren-^e  Don  ©efiep t§®  unb  $irnfd)äbet  bitbet 
im  2tnttit>  eine  bttrdj  bie  oberen  Ütänber  ber  beiben 
3tugenpöpten  gelegte  porigontate  ßinie,  fo  ba§  bie 
^afentour5et  ben  ©eficpt§-  unb  §irnfcpäbetanteit  be§ 
2tnttipe§  fcp eibet. 

'Sie  3apt  ber  ®nocpen  be£  ®opfe$  beträgt  22;  baOon  finb  8 ©cpöbeU  unb 
14  @eficpt§fnocpen.  9?ur  ein  einziger  non  biefen  ift  bemegtiep:  ber  Untertiefer 
(gig.  14). 


gig.  13.  Sage  beS  ©eljirnS  im  ©tfjcibel. 


§ 13.  £ie  ©djäbcllnodjeu. 


®ie  ©d)äbe u Sie  fnöcperne  Zapfet,  tnelcpe  ba£  ©epirn  umfdjtiefct  unb  in  iprer  gornt  unb 
inodien.  2ju§foejjnujlg  naep  ber  ©eftalt  be§  §irne§  entmiefett,  bie  §irnfcpale  ober  ber  §irn- 
fcpäbel,  verfällt  in  ben  ©djäbetgrunb  unb  ba§  ©djäbetbacp  ober  ©d)äbet= 
gemötbe.  Ser  umfeptoffene  Dlaunt  peipt  bie  ©cp  ab  et pöpte. 


§ 13.  3)ie  ©d)äbeIfiiod)en. 
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$ie  §irnfcf)ale  toirb  gebilbet  Don  adfjt  ®nocl)en,  unb  §tt>ar: 

2 Scheitelbeine, 


. , / 2 (Scheitelbeine, 

4 paarigen:  { 2 @c£)föfcnbeinc 

| Hinterhaupt?, 

unb  4 unpaarigen:  j 

Sieb?  ' 


bein. 


SBotberer 

Sftcdenftacfyel 


gig.  14.  21nfid)t  bc§  Sd)äbcl§  cinc§  ©rftadgcncn. 


S)a§  «Stirnbein  gerfäUt  in  ben  mufchclförmigen  Stirnteil  unb  ben  Augen?  Stirnbein, 
höhlenteil. 

Am  Stirnteil  unb  für  bic  gönn  be£  ®efid)t§  befonberS  beftimmenb  bie  mehr 
ober  meniger  entmicfelten  Augenbrauenbogen,  bie  Stirnhöcfer  unb  ber  ben  Über? 
gang  §ur  üftafe  biXbenbe  Stirn ?9lafenmulft.  Hinter  lepterem,  mit  ber  Sftafenf)öhte 
in  Öerbinbung  fte'henb  unb  nad)  ben  Augenbrauen  l)\\\  öerlaufenb,  liegen  im  Stirn? 
bein  bie  beiben  Stirnhöhlen. 

®en  Augenhöhlenteil  be§  Stirnbeins  bilbet  bie  obere  SSanb  ber  Augenhöhlen. 

3)ie  Scheitelbeine  finb  gloei  fdjalenförmige  oieredige  Knochen.  6d>eitei&eme 

®a§  Hin^erhauPi^ein  geigt  einen  mufchelförmigen  HQllptteil,  bie  Häuter? Sintertjaupt* 
hauptfd)uppe,  einen  ©runbteil  unb  bie  beiben  Seiten?  ober  ©eleuftcile. 

£)iefe  finb  um  ba§  grofje  Hiutethauptlodh  fo  gruppiert,  bafs  ber  ©runbteil  bor  bem? 
felben  fiel)  befinbet,  bie  Hadert) auptfehuppe  nach  X)inten,  bie  ©elenfteile  feitlich. 
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I.  ®nodf)en*  unb  (Mentteßre. 


Sie  (Eetenf  teile  tragen  gtoei  ®etenfftäd)en , loetdje  mit  ben  entfpredjenben 
® elenfftäcßen  be§  erften  §at§mirbel§f  be§  dtta§,  ein  ©djarnier  geteilt  bitben;  mittels 
biefer  ®etenfftäcßen  rußt  atfo  ber  ®opf  auf  ber  Söirbelfäitte. 

ßtüifcßen  ben  (Menfteiten  beßnbet  ftcf)  ba§  obate  große  HiuterßauptModj, 
burd)  metcßeä  ba§  ^itdenmarf,  au§  bem  Sßirbetfanat  fomnienb,  in  bie  ©cßäbetßößte 
tritt,  um  fid)  mit  bem  ©eßirn  511  oerbinbeit. 

5tm  Hinterhaupt  ober  ©djuppenteit  fällt  an  ber  inneren,  ber  ©djäbetßößte  5m 
geteerten  Stäche  auf  bie  lreu§förmige  (Erhabenheit,  moburcß  hier  ftache  (Gruben 
entftehen  jur  Aufnahme  ber  beiben  «g>interlap)pien  be§  (Eroßt)irn§  fomie  ber  beiben 
Hatbfugetn  be§  ®teinßirit§. 

5tn  ber  äußern  (hintern)  gtäcße  ber  §irtterhciupt§fchiippe  befinben  fid)  Oerfcßiebene 
bogenförmige  Sinien,  ben  2Infaß  ber  ben  $opf  ßattenben  97adenmu§fetn  be= 
jeidinenb.  ge  mu^fetfräftiger  ber  betreffeube  SOZenfd)  mar,  um  fo  fräftiger  finb  bie 
®ämme  biefer  Sinien  eutmidett.  Sn  ber  SOcitte  biefer  Seiften  befinbet  fich  ber 
Hinterl) auptftad) et  — beim  Sebeitben  unter  ber  ®opft)aut  meift  gut  §n  füßten  — 
für  ben  ditfaß  be§  ftarten  £ftadenbanbe§. 

siettbem.  Sa£  $eitbein  ift  ber  feftc  ©d)tußftein  be§  ©d)äbetgeloötbe§.  97ad)  hinten  flößt 
e§  an  ben  (^ruubteit  be§  Hinterhauptbeine^.  Sftan  unterfcheibet  an  biefem  feßr 
maitnigfad)  geftatteten  Knochen  ben  Körper  unb  bie  gtüget,  teßtere  tragen  511m  db= 
fdjtuß  ber  ©diäbetßößte,  dugenßößte  unb  ©djtäfengrube  bei. 

©tebbein.  Sa3  ©i ebb  ein  ift  bie  tnöd)erne  Unterlage  für  ba§  DUecßorgan.  Snrcß  bie 
fiebartigen  5at)treid)en  Söcßer  feiner  oorn  am  ©cßäbetgrunb  tiegenben  ßorgontaten 
glatte  treten  bie  SRiecßnerOen  ßinburd),  um  abtoärt§  in  ber  üftafenfcßteimßaut 
5U  enben. 

©c^iofenbein.  Sie  ©cßt  äf  enb  eine  jerfatten:  1.  in  einen  ftad)en  ©cßuppenteit  (ber  an  ba§ 
©eitemoanbbein  anftoßenb,  bie  Söaitb  ber  ©d)täfengrube  bitbet)  mit  ber  treten 
grübe  fürbaß  Untertiefer?  ober  ^augeten!.  SaOor  tiegt  ber  gocßfortf  aß,  metdjer, 
mit  bem  gocßbein  §nm  gocßbogen  fid)  üereiuenb,  für  gönn  unb  Efjaratter  be^dnttiße» 
mitbeftimmenb  mirb.  2.  ben  SSar^euteit.  Serfetbe  trägt  at§  dnßeftung^ftetle  für 
mid)tige  9ftu§fetn  bes  Hn^  ^en  SBorjenfortfa^.  3.  ben  getf  enteil  Serfetbe 
birgt  in  feiner  breiedigen  ^pramibe  ba»  H Morgan,  metcße§  in  ber  äußern  = 
Öffnung  furj  unter  bem  gocßfortfa£  unb  hießt  oor  bem  SBar^enfortfaß  nad)  außen 
niitnbet  (f.  gig.  17). 


§ 14.  sJiäl)tc  ,)itujcl)eu  öcit  ©djäklftwdjcit. 


9läC)te  ber 
©Jabels 
!nod)en. 


©tirnbeiit 


Sie  ba§  ©cf)äbetbacf)  bitbenben  ®nod)eu  finb  burd)  fotgenbe  -ftäßte  miteinanber 
aerbunben  (gig.  15): 

1.  Sie  ®r  an  511  aßt:  jlrüfcßen  ©tirnbein  unb  ©eiten^ 
manbbeinen. 

2.  Sie  ^pfeitnaßt:  in  ber  dJcittettinie  be§  $opfe» 
bie  beiben  ©eitenmanbbeine  oerbinbenb. 

3.  Sie  Samb banaßt  (fo  genannt  ioegcn  ber  dßn? 
ticßfeit  if)rer  gönn  mit  bem  griecßifcßen  58ud)ftaben  A = 
Sambba  = L):  oerbinbet  ba£  Hinterhauptbein  mit  ben 
©eitentoanbbeinen. 

4.  'Sie  ©d)iippennaht:  oerbinbet  ba§  ©cßtäfenbein 
mit  ben  ©eitenmanbbeineit  unb  bem  großen  STeitbeiit- 

$ig.  15.  ©cf)äbe£  tion  oben.  ftügct. 


§ 15.  ©djäbelgrunb. 
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bem  ©d)äbel  beS  neugeborenen  KinbeS  finb  nod)  feine  S^ä^te  gmifdjen  ben  ^ontancaen- 
Knodjen  beS  ©d)äbeIbad)eS  borI)auben.  £)er  fefte  fnödjerne  Sßerfchtufj  tritt  erft  nach 
üoCtjogener  Gnttmidelung  beS  ®eI)irnS  ein.  5(n  benjenigeit  ©teilen,  mo  mehr  atS 
§mei  Knochen  jufammenfto^en,  luie  bieS  am  Anfang  nnb  (£nbe  ber  fßfeifnaht  ber 
galt  ift,  befinben  fid)  Süden  im  fnödjernen  ©d)äbelbad),  bie  nur  burd)  §autbrüden 
iiberbedt  finb.  ®iefe  Süden,  in  welchen  alfo  baS  ©elfirn  beS 
deinen KinbeS  nur  Oon  meiner  §aut  bebedt  ift,  Reißen  gonta* 
n eil  eit.  SSoit  biefeit  finb  namentlich  mistig  1.  bie  grofce 
ober  ©tiritsgontaneüe,  bieredig  geformt,  ^mifdjen  ©tirn* 
bein  nnb  ©eiteitmanbbeinen,  auf  bem  ©djeitel,  fnr§  ober- 
halb ber  ®renje  beS  $aartoud)feS  gelegen,  nnb  2.  bie 
Heine  ober  $interhauptSfontanene,  5Wifdjen  ©eiten- 
maubbeinen  nnb  Hinterhauptsbein,  am  «ginterfopf  gelegen,  nnb 
breiedig  geformt.  3)ie  betriebene  gönn  ber  beiben  gonta= 
netten  erflärt  fidt)  auS  ber  Oerfdjiebenen  Strt  ber  (Sntmidelung 
ber  ©chäbelfnodjen:  mäljrenb  ©eitenmanbbein  nnb  §inter? 
pauptSbein  öon  je  einem  SSerfnödjerungSpunft  fid)  bitben,  f)at 
baS  ©tirnbein  bereu  510 ei  — als  ©tirnf)öder  bleibenb  aus- 
geprägt, an  mancher  ©tirn  auperorbentlid)  beutlid)  (gtg.  15  a). 

2)ie  gontaneHen  bleiben  noch  e^ne  geraume  Seit  mät)renb 
beS  erften  SebenSjahreS  offen.  3bre  t)erfd)iebene  gorm  ge- 
ftattet  burd)  Stbtaften  beS  KinbSfopfeS  in  ben  mütterlichen 
®eburtSmegen  bie  Sage  beS  KopfeS  31t  beftimmen,  WaS  für 
bie  Hülfe  bei  fdpuererer  (Geburt  unter  llmftänben  bon  ent- 
fd)eibenbcr  2öid)tigfeit  ift. 

SSorgeitige  fnöcherne  SBertüacfjfung  ber  ©chäbelnät)te  hemmt  bie  (Snttoidetung  beS 
®ef)irnS  nnb  famt  fo  bauembe  geiftige  SBefcpränfung  (Kretinismus,  gbiotie)  ben 
nrfad)eit.  — 93ei  ber  oben  ermähnten  englifd)en  Kranfpeit  bebingt  bie  ©törung  beS 


S'S-  16.  ©nttütcfehuig  beS  @(f)abel§:  I.  ©d)äbet  bc§  einjährigen  Stnbe§;  II.  Sd)äbcl  bc§  10 jährigen ; 

III.  Sdjäbcl  be3  @rtoad)jenen. 

natürlichen  KnodjenmadjSturnS  auch  einen  berfpäteten  ©chluji  ber  gontaneden.  £ie= 
fclben  ftepen  bann  oft  nod)  int  ^weiten  SebenSjahr  meit  offen,  nnb  taffen  baS  fßulfiren 
ber  ®efä§e  beS  unter  bem  bünneit  heutigen  Sßerfdjlufj  liegenben  ®et)imS  bentlid) 
burd)fül)leu. 


Stirnbeine 


Steine  ober  pinterfjauptSs 
pinterbaubt§5  ' bein 
Fontanelle 


Fig.  loa.  Schöbet  be»  9teus 
geborenen  non  oben  gei'efjcn. 


$ 15.  Sriiäbclgrmtb. 


2(nt  ©djäöelgntnb  fiuben  fidj  b vei  QmiOeu  bitvd)  -ft tt ü cfjen c tf)a b en tjci ten  ab» 
getrennt: 

1.  £)ie  borbere  ©chäbetgrube,  §ur  Aufnahme  ber  ©tirntappen  beS  (^rofthirnS; 


Sd)äbcl* 

grunb. 
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I.  Ä'nocpen»  unb  ©etenflepre. 


©ejtd)t§= 

fnodjen. 


Dfcerfiefer. 


3ocf)f>etn. 


Unterliefet. 


2.  $)ie  mittlere  ©cpäbetgrube,  in  (Geftatt  einer  tiegenben  2tc pt  ao  , §ur 
nannte  ber  ©djtäfentappen  be§  (Grofjgepirns*; 


(Siebbeinplatte 


Sorbete 

3d)äbelgruüe 

£ocf)  für  ben 
©efjueroen 

Xürlenfattel 
Mittlere  ©cpäbeigrube 

Spranttbe  be3  ^elfenbein 
interfjauptSlocf) 


pintere  ©cpäbelgrube 


gig.  17.  ©djäbelgrunb. 


3.  ^ie  pintere  ©djtäfengrube  ^ur 
Hufnapme  ber  «fpintertappen  be§  (Groj3= 
pirn§,  fomie  be§  ®teinpirn3  (gig.  17). 

3aptreicpe£)urd)boprungen,©patten 
nnb  Banate  in  unb  jmifcpen  ben  ®itod)en 
be£  ©cpäbetgrunbeg  geftatten  ben  2tu3= 
tritt  ber  12  ^irnnerpenpaare,  fomie 
ben  (£in=  unb  2lu£tritt  ber  33tittgefäf3e 
be§  (Gepirn£. 

in  ber  Hinteren  ©diäbelgrube 
gelegene  grofte  §interpaupttocp  für  bie 
$erbinbimg  be§  §irn§  mit  bem  Tüdern 
mar!  ift  bereite  oben  ermähnt. 


§ 10.  £)ic  (sjcnditöruücfH'u. 

$on  ben  14  (Gefid)t*fnod)en  finb  13  ju  einem  unbemegtidjen  feften  (Ganzen 
Perbmtben;  nur  einer,  ber  Unterfiefer,  ift  bemegticp. 

12  © efidj t§ !n od) eit  finb  paarig,  unb  jmar  gäpten  mir: 

2 Oberfief  erb  eine, 

2 Sadjbcine, 

2 (Gaumenbeine, 

2 y^afenbeine, 

2 £pränenbeine, 

2 SJhifcpelbeine, 

unpaarig  finb  ba£  ^ßflugf  darb  ein  unb  ber  Unterfiefer. 

2)er  Oberfief  er  beftept: 

1.  au§  bem  Körper.  2)ie  obere  gtäcpe  beleihen  bitbet  ben  Söoben  ber 
2tugenpöpte.  ®er  Körper  ift  popt,  nnb  birgt  bie  mit  ber  9?afenpöpte  in  33erbim 
bung  ftepenbe  §igpmor§pöple; 

2.  aus?  bem  3apttfortfap,  metdjer  bie  obere  ^apnreipe  trägt; 

3.  au§  bem  (Gaumenfortf  ap,  metdjer  mit  bem  (Gaumenfortfaü  ber  anberen 
©eite  ben  $auptteit  be3  fnöcpernen  (Gaumenbacpey  bitbet; 

4.  au§  bem  lltaf  enfortfa^  unb 

5.  au§  bem  Sodjfortfat),  ber  mit  bem  gocpbein  perbunben  ift. 

‘Oaä  bie  ©djueibe^äpue  tragenbe  ©tüd  be§  Oberfiefer§  ift  bei  ben  ©äuge^ 
tieren  ein  befonberer  ^nocpen:  ber  3^ifd)enfiefer.  ®ein  (Geringerer  at3  SSolfgang 
(Goetpe  mie§  nad),  bafj  ber  3^ifcpenfiefer  aud)  beim  Sftenfcpen  at§  befonberer  ®nodjen, 
ber  nur  fcptiefdicp  mit  bem  Oberfiefer  berfdjmit^t,  angetegt  ift. 

$)a3  3 o cp b ein  bitbet  mit  ben  3od)fortfät;en  be§  ©cptäfenbeineg  (nad)  pinten) 
nnb  be§  Oberfiefer^  (nad)  Pont)  Perbunben  ben  god)  bogen,  metcper  bie  ©cpläfem 
grnbe  unten  überbrüdt.  23efonber£  ftarfe  (Sntmidetung  ber  godjbogett  ift  eine  Gaffern 
eigentümtid)feit  §.  33.  bei  ben  ätfongoten  (33reitgeficpt). 

3lm  Unterfiefer  finb  $u  unterfdjeiben:  ®er  Körper,  Präger  ber  unteren  Qafyu 
reipe,  Unterlage  be£  ®inn£,  je  nacp  feiner  (Gntmidelung  unb  (Geftaltuug  §um  (Gefamts 
au^brud  be£  3tnttipe3  erpebtid)  beitragenb,  unb  bie  fenfredjt  aitffteigenben  51  ft e.  3tm 


§17.  Jpöplen  unb  ©ruben  beS  ©eficpts. 
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©nbe  etne§  jeben  ber  2Xfte  befinbet  fiel)  n ad)  Dorn  ber  ®ronenf  ortfaß  — tofaß* 
punft  eines  ber  Iräftigften  ®aumuSfetn,  nämlicp  beS  ©dptäfenmuSfetS,  — na  cf)  hinten 
ber  (Selenffortfaß,  meteper  mit  ber  entfpreepenben  (Selenfgrube  beS  ©cpläfem 
beinS  baS  ®iefergelenf  bitbet. 

®aS  ®iefergetenf  ift  gmar  feinem  23au  nad)  ein  ©garnier?© eien!,  mirb  Mergeient. 
aber  burdp  baS  SBorpanbenfeiu  eines  ßmifcpenfnorpelS  naep  mehreren  9tid)tungen  pin 
bemegtid).  2)aper  !ann  ber  Untertiefer  nidpt  nnr  in  umfänglicpem  9tfaße  auf  unb 
ab  _ Offnen  unb  ©dptießen  beS  SWunbeS  — bemegt  merben,  fonbern  and)  nad) 
beiben  ©eiten  — ntaplenbe  Sßemegung  beim  ®auen  — , ja  ein  menig  nadp  Por=  unb 
rüdmärtS. 


§ 17.  fjöljlcn  unb  (Gruben  bcö  ($cfttf)t3. 

S)er  (SefidptSfcpäbet  ift  an  beit  ^jirnfcßäbet  berart  angefeßt,  baß  ber  ©dpäbe U 
grunb  bie  obere  SSanb  ber  pier  tiegenben  (SefidptSpöpten  bilbet:  ®ie  92afenpöpte  ®0nae?.* 
mirb  nad)  oben  abgefcfjloffen  burd)  baS  ©iebbein;  bie  faft  üieredig  geftatteten  Slugen- 
pöplen  burd)  baS  ©tirnbein. 

®ie  Sftafenpöple  ift  burdp  eine  in  ber  9Jättetebene  beS  Körpers  fiepenbe  -tai’enl^,u- 
bünne  glatte,  bie  üftafenfcpeibemanb  in  gmei  fßmmetrifcpe  §ötften  geteilt.  2)ie 
•Jlafenfcpeibemanb  ift  hinten  nnb  oben  fnödpern  (^ßftugfdparbein  unb  fenlrecpte  glatte 
beS  ©iebbetnS),  Dorn  bagegen  fnorpetig.  (Sine  jebe  Sftafenpöpte  mirb  burd)  brei 
9t afenmuf dt) ein,  metdpe  gmifcpeit  fiep  unb  bemS3oben  ber  9tofenpößte  bie  brei  Dtafen? 
gänge  — biefetben  führen  nad)  hinten  gum  ©d)Innbe  — taffen,  nod)  befonberS  Oer* 
midett  geftattet.  SDaburd),  baß  bie  9tafenmufd)eln  ebenfo  mie  ©eitenmänbe  unb  ©djeibe* 
manb  ber  9tafe  Don  ber  Sftafenfcpteimpaut  übergogen  merben,  erlangt  bie  teuere 
eine  erpebtiep  größere  Oberfläche. 

£)ie  9dafenpöpten  bitben  beim  gemöpnlidpen  (5 in-  unb  9tuSatmen  mit  ge^ 
feptoffenem  9Jtunbe  ben  2öeg  für  bie  2ltemtuft.  £)iefe  muß  atfo  burd)  bie  ringS  mit 
fernster  ©epteimpaut  betteibeten  9tafengänge  ftreiepen.  $)aburdp  mirb  bemirft,  baß  bie 
eingeatmete  ßuft,  beOor  fie  gu  ben  tieferen  Suftmegen,  burd)  ben  ®eptfopf  gu  ben 
Sungen,  getaugt,  in  ber  9tafe  oorgemärmt  unb  angefeud)tet  mirb;  baß  ferner  gröbere 
mit  eingeatmete  ©taubteitdjen  an  ber  feuchten  fiebrigen  -ftafenf  epteimpaut  ber  engen 
gu  paffierenben  9tafengänge  paften  bleiben  unb  nid)t  in  $eptfopf  unb  Suftröpren  ein- 
bringen,  ättit  bent  9fofenfcpteim  — ber  bei  Slufentpatt  in  ftart  ftaubiger  ober 
rußpattiger  Suft  beSpatb  fepmußig,  ja  fdjmärgtidp  gefärbt  erfd)eint  — mirb  biefer  fo 
unfepäblid)  gemachte  ©taub  auS  bent  Körper  mieber  entfernt. 

®ie  fnöd) erneu  Öffnungen  ber  Sftafenpöpten  im  (SeficptSfcpäbet  finb  tmn  breiter 
bimförmiger  (Seftatt  ©ie  merben  mefenttidj  verengert  unb  ermatten  bie  gönn  ber 
üftafentöcper  burd)  baS  ®norpetgerüft  ber  9tafe. 

$>ie  9tafenpöpten  fiepen  jeberfeitS  in  $erbinbung  mit  ber  $igpmorSpöpte  beS 
DbertieferbeinS,  ber  ©tirnpöpte  beS  ©tirnbeinS,  fomic  mit  ber  9tugenßöple  burd)  ben 
£pränennafengattg  beS  SpräncnbeiitS,  in  metd)en  (Sang  Don  ben  inneren  (Silben  ber 
2lugenliber  per  bie  £pränem$anätcpen  müttben,  unb  bie  ftüjfige  Stbfonberung  ber 
£pränenbrüfen  ber  9tafe  gufüpren. 

®ie  tiefe  9tugenpöpte  pat  bie  (Seftatt  einer  oierfeitigen  ^ßßramibe  mit  abge=  ^u9cnWc- 
ftnmpfteit  kanten,  beren  ©piße  ttaep  pinteit,  b.  p.  in  ben  ®opf  pinein  geridptet  ift.  9tn 
ber  ©piße  ber  fßpramibe  liegt  ein  runbeS  Sodj,  baS  ©eptoep.  *2)urd)  baSfetbe  tritt 
ber  ©epnert»  Pom  (Sepirn  per  gutn  Augapfel.  <£)ie  Slugenpöpte  ift  auSgefüdt  mit 
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I.  ^nocpen*  unb  (Mertllepre. 


gettgemebe,  in  toeldjem  na  cf)  Dorn  ber  rnnbe  Augapfel,  am  Sepnerben  mie  eine  föirfcpe 
auf  iprem  (Stiel  fipenb,  meiterpiu  bie  7 Slug  enmu§f  ein,  meldje  ben  Augapfel  nad) 
jeber  SUcptung  pin  brepen  fönnen,  möprenb  einer  ba§  obere  Slitgenlib  pebt,  eingebettet 
liegen,  (Snblicp  liegt  in  ber  Slugenpöple,  nad)  aupen  unb  oben  Dom  Slugapfel,  bie 
Spranenbrüfe. 

Unten  unb  aupen  Dor  ber  Slugenpöple  liegt  ber  SladenfnodjenDorfprung 
ober  ber  Qoi^bogen. 

9Jiunbpf)ie.  Sie  Siftunb  pople  ift  infolge  ber  S3emeglicpfeit  be§  Unterliefet  Don  medjfetnber 
(Geftalt  unb  (tröffe.  S^re  obere  SSanb  mirb  Dorgugämeife  gebilbet  burcp  bie 
fnodjerne  (Gaumenplatte  be§  Db  erliefet,  Dom  3aPnf°rtfap  beleihen  ®nocpen§ 
unb  ber  oberen  gapnreilje  pufeifenförmig  umfcploffen.  Söenn  bie  (Gaumenplatten 
ber  beiben  Obertieferbeine  nicpt  miteinanber  Dermacpfen,  fonbern  fpaltförmig  offen* 
bleiben,  fo  bap  Sftunb*  unb  Siafenpople  offen  miteinanber  in  Skrbinbung  fiepen,  fo 
entfielt  bie  al§  „SÖotf §r ad) en"  bejeicpnete  SO^i^bilbung.  tiefer  Spalt  fann  al§ 
„§afenfd)arte"  ficf)  auch  in  bie  §aut  ber  Oberlippe,  bi§  §ur  Stafc  ptnreicpenb, 
fortfepen. 

Sie  untere  Söanb  ber  SJhmbpöpte  mirb  burd)  9}tu§feln  gebilbet. 

S?a cp  pinten  fept  fiep  bie  SJhtnbpöple  fort  in  ben  Scptunbfopf  ober  Stacpen. 
©djtäfen^  Seitlid)  pinter  ben  Slugenpöpten  liegt  beiberfeit  am  Scpäbet  eine  grope  flacpe 
grübe.  (Grube,  bie  Sd)l cifen grub e,  meldje  bitrcp  ben  Qocpbogeu  überbrüdt  mirb.  Sie 
fept  fiep  nad)  unten  fort  in  bie  tiefe  51  ü geig  anmeng  rube. 


§ IS.  £ie  3ät)iic. 


gä^ne.  3m  Ober?  unb  llnterficfer  fteden  gufammen  32  3äpne,  fo  bap  jebe  ßapnreipe 

Don  16  Sdpnen  gebilbet  mirb. 

3n  jeber  Steipe  befinben  fiep:  DierScpneibejäpne,  in  ber  ÜJJHtte  unter  ber 
Sfofenöffnung  befinblidj  unb  meipelförmig  jugefepärft;  §mei  (Gc!§apne  ober  Singen* 
japne,  metl  fenfreept  unter  bem  inneren  Slugenminfel  ftepenb,  mit  5ugefpipter  Slrone; 
Dter  Slacfjäpite,  bie  eine  breitere,  mit  je  5m ei  ftumpfen  Rödern  befepte  $aufläcpe 
befipen;  unb  fecp§  90^apl§äpne  (ober  grope  SSad^äpue)  mit  je  4—5  Rödern  auf 
ber  SJcapl flacpe. 

Sa^ntoc^iei.  <£)teje  blcibeitben  32  3äPne  bred)eit  in  beftimmter  S^eipenfolge  perDor  naep  bem 
7.  SebenSjapr,  ber  ßeit  be§  3apnmecpfel£,  bie  meift  mit  bem  12.  SebenSjapr 
beenbet  ift,  mit  SluSnapme  be3  pinterften  (3.  Sttapt*  ober  5.  Söadjapn),  ber  erft 
^mifepen  bem  18.  unb  24.  2cben§japr,  jumeilen  nod)  fpäter,  burepbriept,  unb  barnm 
auep  SBetpeit^apn  genannt  mirb. 

$or  bem  7.  ßebenäjapr  tragen  bie  tiefer  bie  i l cp 5 ä p n e , 20  im  ganzen; 

in  jeber  3apnreipe  4 Scpneibe*,  2 (£d*  unb  4 S3adgäpne.  Sie  breepen  perDor 

gmifepen  bem  6.  unb  24.  Sebeitmonat,  merben 
jur  ßeit  be§  3öpniDed)fel§  Derloren  unb  burep 
bie  bleibenben  erfept. 

Sin  jebem  3apn  unterfepeibet  man  bie 
®rone,  ben  frei  in  bie  Sftunbpöpte  ragenben 
Seit,  unb  bie  in  ba§  3Dpnlocp  eingefeilte 
SSur^el.  Sie  SJtapl^öpne  paben  im  Unter* 
tiefer  gmei,  im  Oberfiefer  brei  Sßurjeln.  3tDifcpen 
Grotte  unb  SBurjel  befinbet  fiep  ber  Dom  3^pn* 
fleifcp  nmmaepfene  §at§. 


Schmelz 


Zahnbein 
Za  hnhöhle " 


.Cement  • 


Krone 


Hals 


Würze  In 


$ig.  18  u.  19.  Surdjfdjnitt  eines  <Stf)neibe= 
unb  eine§  WatjlgaljueS. 


§ 19.  Eefidjt§bitöung  unb  ©chäbelform. 


17 


£)er  gähn  heftest  au§  bem  gaßubein,  at§  ^auptmaffe  be§  gafptS,  bem  garten 
emaiffeartigen  Sd)me4,  meiner  bie  ®rone  be£  gahn§  bebecft,  unb  ber  ®nocf)em 
ober  gemcntfubftanj,  Welche  ben  gaßn  im  gahnfad)  feftfittet.  gm  gnnern  be§ 
gaßnS  ift  bie  gatjnhöhte,  worin  ber  gahnfeim  (Pulj  m)  mit  gahnnerb  mtb  23tut* 
gefaßen  liegt  (gig.  18  u.  19). 


§ 19.  ($cfid)t3büinmfl  mti»  ©djabclfornt. 


gig.  20  u.  21.  I.  ©djmatgefidjtiger,  II.  23reitgefid)tiger 

©d)äbel. 


gür  bie  Breite  be§  ($5efid)t§  ift  bor  allem  beftimrnenb  eine  Sinie,  wetdje  bie 
beiben  herborragenbften  fünfte  ber  godjbogeit,  bie  SSangcnfjöcfer  ober  Söacfenfitocfjen, 
miteinanber  berbinbet.  ge  nad)  bem  $erf)üttni3  biefer  Sinie  1.  §ur  (Stirnbreite 
nnb  2.  §ur  Eefid)t§höhe,  b.  h-  ber  fenfc 
rechten  Entfernung  ber  ^afemStirngren^e 
oom  untersten  9ianbe  be§  ltntertiefer§ 
unterfd)  eibet  man  53reitgefid)ter  unb 
S d)  m a t g ef  i d)  t e r nnb  if)re  gmif  djenf  ornten 
at§  ^anpttppen  ber  Eefid)t§biibung  (gig. 

20  n.  21). 

Sßicßtiger  ift  ba§  $8erhcittni3  bon 
Eefid)t§=  unb  ® efjirnfd)äbet  3m 
allgemeinen  ftetjt  eine  äftenfdjenraffe  gciftig 
um  fo  fwher>  je  größer  ba§  §irn  im 
$erf)öttni§  jnm  Eefichtöfdjäbet  ift.  ge 
niebriger  eine  9ftenfdjenraffe  fteßt,  um  fo 
mefjr  überwiegt  ba§  Eefidjt,  namentlich 
bie  Entwicklung  ber  tiefer,  um  fo  meßr 

fpringt  bie  SJhinbpartie  fdjnaujenartig  bor,  nie  jebod)  in  bem  ÜOcaße,  wie  ba§  bei 
ben  Vieren,  fetbft  ben  pchftentmidelten  Slffen  ber  gaff  ift.  £>ier  befteßt  eine  gan§ 
beftinunte  Scßeibung. 

ge  nadjbem  bie  gähne  be§  Ober^  unb  UntertieferS  fcnfredjt  iibereiuanber? 
fteßen,  ober  fcfjräg  nad)  born  geneigt,  einen  SSinfet  miteinanber  bitben  unb  fid) 
fd)nau§enartig  borfd)ieben,  linterf djeibet  man  Erabjößner  (ortßognatße  Sdjäbet)  unb 
Scßiefäößner  (prognatße  (Sd;äbet).  Erabgäßner  finb  §.  SÖ.  bie  nteiften  Golfer  be£ 
inbogermanifcßen  Spracßftammeg;  Scßiefgaßner  bie  afrifanifcßen  Stämme,  bie  Sluftrals 
neger,  Mongolen  ufm. 

992atl)ematifd)  fud)te  fcßon  ber  I)offäitbifc^  e Anatom  $etru§  Eamper  (f  1789) 
biefe  Sßerßättniffe  in  bem  berühmten  Eamperfcßen  Eeficßt§min!el  (gig.  22—26) 
bar^uftetten.  SSerbinbet  man  ben  $unft,  wo  bie  Oberlippe  mit  bem  untern  Dtanb 
ber  Sftafenfdjeibemanb  (am  fnödjernen  Sdjäbet  ein  hier  befinbticßer  ®nod)enborfprung, 
ber  üftafenftacßel)  jufamntentrifft,  burd)  eine  Sinie  mit  ber  E eh ör§ Öffnung,  unb  legt 
eine  gmeite  Sinie  bon  bem  im  profil  borfpringenbften  fünfte  ber  Stirn  511111  sJianb 
ber  Schneibe§ähne  be§  Dberfiefer3,  fo  fdjließeit  biefe  beiben  Sinien  einen  SBinfet, 
ben  Eeficßt§wintet,  ein,  beffen  bebeutenbere  ober  geringere  Eröße  für  ben  mehr 
ebten  ober  meßr  tierifdjen  Eefid)t§au§brucf  einen  itttaßftab  bitbet.  ge  größer  biefer 
SSintet  ift,  befto  mehr  S^aum  hatte  ba§  Eehirn  burd)  feine  Entmictetung  in  dnfprudi 
genommen,  befto  mehr  tritt  ber  (Stirnteil  be§  §irnfd)äbel§  über  ben  Eefidjt§fcf)äbel 
nad)  born  unb  überbaut  benfetben.  ge  keiner  umgetehrt  ber  EefidjtSmintet,  befto 
mehr  blieb  ba§  Eehirn  in  feiner  Entmictetung  jurücf,  unb  um  fo  mehr  treten  bie 
tiefer,  bie  greßtoerf^euge,  fdjnaujenförmig  bor. 

©djmibt,  Unfer  Körper. 


©eficf)t§s 

bilbung. 


©e[idjt3 

tinnfel. 
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I.  $ttü(f)en*  intb  ©etenftetjre. 


tiefer  „©efidjt^miitfel"  beträgt  bet  beit  fogenaunten  menfd^enäfjnlidjen  Slffett 
gegen  50°;  beim  crtu  offenen  äßenfdjen  60—80°,  unb  jmar  beim  Keg  er  unb  Sal= 
müden  60—70°,  beim  tanlafier  ober  SKitteHänber  75—80°.  @rf)äbel  mit  einem 


5ig.  22—25.  $er  ßamperjdje  ©efid)t§tuinfel:  I.  beim  Europäer;  II.  beim  Sieger. 


($efid)t§tt)htfel  üott  nur  70°  unb  barunter  ftnb  fd)ief§äf)nig,  fo!d;e  mit  größerem  ®e* 
fidjtämitdel  gerabjäfjnig.  ®en  ^armorbilbern  griedjifdier  ©ötter  unb  §erocn  gaben 


$ig.  26.  ©djäbel  be§  ©oriüa  mit  bem  ©ampciicfjen 
@efid)t§mintel. 


&3‘ 


bie  Zünftler,  um  bcu  (Efjarafter  be3  ©ötttid)en  unb  Übcrmenfdjlidjen  au^ubriiden, 
einen  — in  ber  2Birftid)feit  beim  ätfenfdjen  nidjt  üortommenben  (55efid;t^U)infet  tunt 


§ 19.  EeficßtSbilbung  unb  ©djäbelform. 
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90—95°.  $)ieS  tritt  namentlich  in  bem  berühmten  ®opfe  beS  ßen^  non  Dtricoli, 
woljl  einem  3Xbgtan^  beS  olpmpifcfjen  genS  öon  $t)ibia§,  ^erDor. 

2lnS  wiffenfdjaftlidjen  Erünben,  bie  fjier  nid)t  erörtert  werben  fönnett,  mißt  man 
heute  ftatt  beS  Eeftc f)t%*  ben  fog.  Sßrofilwinfel,  bezogen  auf  bie  „$)eutfd}e  §ori* 
Zontale".  (gig.  27). 

$>ie  „®eutfd)e  horizontale"  ift  eine  Sinie,  Welche  ben  tiefften  Sßunft  beS  untern 
5lugenp^Ienranbe§  mit  bem  fenfrecßt  über  beut  (Zentrum  ber  O^röffnung  liegenben 
Sßuuft  beS  oberen  VanbeS  beS  fnödjernen  EehörgangeS  oerbinbet.  £)iefe  Sinie  Wirb 
gefchnitten  oon  einer  anbent,  bie  Oom  Sftittelpunft  ber  Sflafyt  ztoifdjen  6tirn*  unb 
97afenbein  §um  äftittelpunft  beS  unteren  D^anbeS  Oom  Sahnfortfaß  beS  DberfieferS 
gezogen  mirb. 

®ie  mit  biefem  „Sßrofilwinfel"  erhaltenen  SSerte  finb  fwher  al3  bie  Stffcrn, 
Welche  ber  Eamperfche  EefichtSWinfel  ergiebt.  Ottan  rechnet  hie* 

bis  zu  82°  ©chiefjähner, 

83 — 90°  ©rabjähner, 

91°  unb  bariiber  Übergerabjähner. 

Weitere  wichtige  !3ftaße  für  bie  Vergleichung  ber  Sdjäbel  bietet  bie  Betrachtung 
beS  Sd)äbelS  oon  oben  (gig.  28  u.  29).  3e  nadjbem  bie  Eiform  beS  ©cßäbelS 
mehr  breit  ober  fdjmal  ift,  unterfdjeibet  man  leicht 
breite  unb  lange  (Sdjäbel,  fowie  Swifdjenftufen 
ZWifdjen  biefen.  Um  baS  Verhältnis  Oon  Sänge 
unb  Breite  beS  Sd)öbelS  in  genaue  Sohlen  511 
bringen,  mißt  man  bie  lange  91d)fe  beS  (SdjäbelS 
oon  oorit  nad)  hinten  unb  bie  größte  Breite,  ©eßt 
man  baS  für  bie  Sänge  genommene  3Haß  = 100, 
unb  rechnet  bententfprechenb  baS  Breitenmaß  um, 
fo  erhält  man  eine  Ziffer,  bie  als  Sängen* 

Breiten^nbej  ober  furz  als  (5d)äbel*3nbej  Öiö*  28  u- 29*  Li4£“nfäbeI-  n.  «reit, 
bezeichnet  wirb.  ~ w ' 

Sft  zum  Beifpiel  bie  größte  Sänge  eines  (ScßäbelS  = 192  mm,  bie  größte 
Breite  = 142  mm,  fo  ift 

192  : 142  = 100  : x , unb 
eS  ift  alfo  x ber  ©djäbelinbej  = =73,9. 


w/t! 

\l\v  i M 


@S  h^nbelt  ficß  bei  biefem  Beifpiel  um  einen  anSgefprodienen  Sanqfopf  ober 
Sangfcßäbel. 

Sft  bie  größte  @d)äbellönge  = 178,  bie  größte  ©cß äbetbr eite  = 152,  fo  ift  ber 
152.100 

©chabehnbey  = — — = 85,39. 

$ier  hanbelt  eS  fid)  um  einen  auSgefprodjenen  Sftunbfopf.  ätfan  teilt  bemgemäß 
bie  Sdjäbel  in  folgenbe  (Stufen  ein: 

S>d)äbelinbe£ 

1.  Sangfdjäbel  (Dolichocephalen)  75.0  unb  barunter 

2.  rotteb=2angfd)öbel  (mesocephalen)  75.1 — 79.9 

3.  ^urzfchäbel  (Brachycephalen)  80.0 — 85.0 

4.  ^nnbfchäbel  (Hyperbrachycephalen)  über  85.1 

Einfacher  ift  bie  Einteilung  in  Sang*,  «Kittel*  unb  föunbföpfe,  wobei  3 unb  4 
in  eine  klaffe  zufammenfaHen. 


s4itrofiItt)tnfcI. 


93reit,  unb 
£angicf)äbcl. 


gd)äbet, 

3nbcj. 
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I.  Shtocßem  unb  ©elenflefjre. 


SBiröeljäule. 


Sür  bie  Europäer  Ijat  man  fotgenbe  beiben  ^auptformen  feftgefept: 

1.  Sanggeficßtige  ®nrjföpfe; 

2.  ®ur5gefid)tige  Sangföpfe. 

X)a§u  fommen  atS  ÜDtif  deformen: 

3.  Sanggeficßtige  Sangföpfe; 

4.  „ ÜRittetföpfe; 

5.  Suragefiditiqe  ®nnföpfe; 

6.  „ Mittel  föpfe. 

Sür  Xeutfchtanb  finb  foXgenbe  Qiffern  angegeben: 

nad)  ^ßrogenten: 

Sangföpfe  SXRittelföpfe  ®ur§föpfe 
(bis  74.9)  (75—79.9)  (80  unb  barüber) 


Xeutfcße  inS  gef  amt: 

16 

41 

43 

ÜRorbbeutfcße  (griefen) 

18 

51 

31 

£D7itteXbeutfcf)e 

25 

29 

46 

Sübbeutfcße  (kttbaiern) 

1 

16 

83 

Xiroter  (born  Unterinn  bis  ^öo^en) 

0 

10 

90 

Sür  Söaben  berfueßte  0.  3lmnton  auf  Okunb  fef>r  jaßtreicher  StReffungen  bor 
furgem  ben  SRadjtneiS  (bie  natürliche  kuStefe  beim  9ttenfd)en.  gena  1893),  baß  bie 
Söebötferung  bort  §tnei  Xppen  aufmeife;  einen  mehr  bloitben  langföpfigen  ger= 
manifchen  XppuS:  herrfdEjeritaturen  Don  großer  Sntettigenj  unb  gaffungSfraft;  ibeaX 
angelegt;  national  benfenb;  bem  gortfehritt  ßiilbigenb;  manbertuftig;  — unb  einen 
buntetn  runbtöpfigen  XppuS:  mäßig;  arbeitfam;  am  hergebrachten  hängenb;  fetbft= 
füchtig;  feßßaft.  Seßterer  XppuS,  auf  bem  Saitbe  borßerrfdEjenb,  fei  auS  äRifdjnng 
bon  germanifchen  greieit  mit  unfreien  StRifcßtingen  (Gelten;  Körner;  hunnen  u.  f.  ro.) 
ßerborgegangen.  X)aßer  iibertniege  bei  ben  Stäbtern  ber  elftere  XßpuS. 

golgenbe  gaßtenreihen  feien  hier  fnr§  auS  ber  Arbeit  StmmonS  angeführt: 


1.  Karlsruhe  Sanbbejirf 

Stabtbe^irf 

1.  (Eingettmnberte  2.  $alb=@täbter 

3.  (Eigentliche 

(b.  eingettmnberten 

Stäbter 

Sangföpfe  12,2 

SSätern  ftammenb) 
14,9  25,9 

33,3 

(gnbej  unter  80) 

^ur^fopfe  38,2 

33,3  18,3 

12,4 

(gnbe£  über  85) 

(Xie  9Rittelföpfe  finb  ber  befferen  ttberficßtlicßfeit  megen  nicht  berüdfießttgt). 

2.  greiburg  Saubbejirf 

Stabt 

1.  (Eingeroanberte  2.  holb^Stäbter 

3.  Stäbter 

Sangtöpfe  12,2 

12,4  22,5 

43,7 

®ur§föpfe  38,2 

31,3  27,7 

14,8 

§ 20.  $ic  SSirfeelfiutfe  @'9  30). 

£)ie  Sßirbelfäute,  bie  fefte  ®rmtbfäute  beS  ®nocßengerüfteS,  fept  fidj  ^u= 
famnten  auS  33  SBirbetn,  bon  benen  24  freie  SSirbel  finb,  ttmßrenb  5 berfelben, 
mit  einanber  berfchmot^en,  baS  ^reujbein  biXben,  unb  4 bem  bekümmerten  Anhang 
ber  SBirbeXfänXe,  bem  (Steißbein,  angehören. 


§ 21.  (Schema  ber  Wirbel. 
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SSir  jäfjlen: 

7 ©atö-  I 

12  SSntft?  SSirbct;  §ufammen  24  freie  Sßirbel, 

5 Senben*  ) 

5 ®reu§beinttnrbel,  einem  ®nod)en  berfdjntoljen,  | 9 unbemeg- 
4 (jumeilen  and)  5)  ©teifibeinmirbel  | lidje  Sßirbel. 


-/Br 


5ig.  30.  $ie  SBirbelfäuIe  al§  ©an-$e§.  — S Scfiäbetbectc. 
Stb  Stirnbein.  Kb  Steiibein.  D ®ornfortfäße.  QR  Gucrforts 
fätje.  RG  ©elentftädjen  für  bie  Stippen.  ZwL  3tt>ifd)euroirf>eG 
löcper.  KG  ©elenffläcpe  be3  Slreu§bein§  jur  gugc  mit  bcnt 
Darmbein.  Stb  Steißbein.  SF  Set) amfuge.  Br  Söruftbein. 


Querfortsätze 


gig.  31.  Scpcma  eine?  2SirPe(§. 
Stnftcpt  üon  oben. 


Oberer  Ausschnitt  .--Oberer 

ßelenkfortsatz 


Unterer  Ausschnitt 

Unterer  Gelenkfortsatz 


gig.  32.  Scbcma  eines  2BirPel8  (Sbruft- 
roirbelS)  bon  ber  Seite  gefepen. 


S 21.  Scßcnta  ber  SSirbct  ®ig.  3i  u.  32). 

Seber  mafjre  2öirbet  bilbet  einen  9itng.  üorbere  maffige  0titcf  beweiben 

fjei^t  SBirbetförper,  ba§  Hintere  ber  Sßirbelbogen.  ®aburd),  baß  biefe  9tinge 
mit  ifjrer  Öffnung,  bem  9tüdenmarf§Iod)  einer  auf  ben  anberen  gefegt  finb,  ent? 
ftet)t  ein  ®anal,  ber  SSirbelfanal,  jur  Stufnaljme  be§  9iüdenmarM  5)urd)  ba§ 
$interf)auptlocf)  be§  @d)äbet§  ftefjt  ber  SSirbelfatial  in  üöerbinbnng  mit  ber  ©djäbel- 
t)öf)Ie. 


Sdbema 

SBirbel 
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I.  Änodjens  unb  (Menfletjre. 


£>aI§toirbeI. 


ßrfter  £al§ 
toirbel. 


£)er  Söirbelförp er  ift  oben  unb  unten  platt.  (£r  befielt  au§  einer  fchtoammigen 
®nod)enmaffe,  tttobet  benierft  fein  mag,  baß  bie  geftigfeit  ber  SSirbelfäuIe  öor§ug§' 
meife  auf  ihren  ftarten  Räubern  beruht. 

2In  bem  SSirbelbogen  befinben  fid^  7 gortfäi^e  unb  5toar: 

o flWitawfnrfMfco  I einer  unPaar:  ber  nach  ^nteu  gerichtete  $ornfortfat$, 
ö JJCU5reiTortla§e  ( paQdö:  bk  feitüc^en  Ouerfortfäpe, 

A (Mprpn^nrffn^P  I 2 obere  mit  ben  ® elenffCäd^cu  nach  h^ten, 

' c \ 2 untere  mit  ben  (Menfftächen  nach  üorn. 

$)ie  ©elenffortfä^e  greifen  §u  je  jtoei  nach  oben  unb  unten  in  bie  ®etenffortfä|e 
be§  oben  unb  unten  befinblichen  28irbel§  ein. 

2In  ber  ©teile,  too  SSirbetbogen  unb  Sßirbelförper  5ufammenfto^en,  fällt  am 
oberen  9tanb  ein  flacher,  am  unteren  dtanb  ein  tiefer  2fu£fdjnitt  auf.  23eibe  5tu§- 
fchnitte  Oereinigen  fich  mit  ben  entfpredjenben  2Iu§fchnitten  be§  barüber  unb  be§  ba= 
runter  liegenben  SSirbefä  §u  runbiichen  Sötern:  ben  30  SttnfchentoirbeUö ehern 
§um  2Iu£tritt  ber  dtüdenmarfönerOen. 


§ 22.  fialStoirftct. 


£)er  dftenfd)  ha*  tbie  alle  ©äugetiere  — felbft  bie  (Giraffe  — 7 §al§mirbel; 
nur  ba§  gaultier  gähtt  8 ober  9,  bie  auftralifdje  ©eefuh  6. 

gür  bie  §at§loirbe!  ift  gunächft  im  ®egenfa£  %u  23ruft-  unb  Senbenmirbeln 
eparatteriftifeh  ein  Sod)  in  jebem  Guerfortfap.  £>urch  bie  £öd)er  ber  6 oberen 
galshoirbel  geht  bie  2SirbeI*©df)Iflgaber  gum  Gehirn.  ®er  Körper  ift  niebrtg  unb 
breit,  ber  23ogen  gleicht  mehr  ben  ©djenfeln  eine»  2)reied3;  ba£  SRüdenmarModj  ift 
mehr  breiedig  al§  raub. 


58er!ümmerter  Bornfortjals 


üoef)  int 
Buerfortfag 


Buerfortfatj 

<er 

£yig.  33.  Ber  erfte  §al§tniröel. 


.8  afjnfortf  at; 


Stopf  be3 
_ fortfa£e§ 
§al§  be§  ftafyu 
fortfa£e§ 


Buer 
fort: 
fa£ 

Unterer 
®eienffortfa£ 

Borufortfat* 
gig.  34.  Ber  streite  §al3tmrbel 


55ie  £)ornfortf  äpe  ber  mittleren  §al§mirbel  finb  gabelförmig  g ef p alten.  9fnt 
erften  §al3mirbel  ift  ber  ©ornfortfap  ju  einem  flehten  rmtblidjen  ®nopf  Oerfümmert; 
toogegen  ber  $)ornfortfap  be§  7.  §al3tt>irbef£  befonber»  lang,  burdh  bie  §aut  gut 
fühlbar  unb  meift  and)  al»  runbficher  SBorfprung  fichtbar  ift. 

£)er  erfte  §af§mirbel  — 2HIa§  genannt,  meil  er  ba»  §aupt  trägt  mie  3ttla§ 
bie  (Srbfugel  — ift  ringförmig,  unb  entbehrt  be§  2BirbeIförper§.  (£»  fehlen  ihm  bie 
©elenffortfäpe,  an  bereu  ©tede  obere  (^elenffläch-en  oorhattben  finb  jur  $er= 


§ 23.  SSruftttrirbel  — § 24.  Senbcmtnrbel. 
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binbmtg  mit  bett  entfprechenben  (Menf  flächen  be§  ^interf)aupt6ein§,  mährenb  bie 
unteren  ©efenfftädjeit  auf  ben  entfprechenben  ®etenfftäd)eu  be3  jroeiten  öalSttnrbefö 
aufrutjen.  3)ic  Hinterffädje  be§  Oorbereit  $ogen§  ift  mit  ©efenffnorpef  überzogen 
§ur  gefenfigen  23erbinbung  mit  bem  ^ohofortfaü  be§  zweiten  HaBmirbeH?  (gig.  33). 

®er  5 tr>  e i t e Haf§tt)irbef  — (SpiftropheuS  — ber  Dreher,  ein  Üftame,  ber  eigent* 
tief)  bem  5Ufa§  gebührt,  benn  biefer  brcf)t  fiel)  ja  mit  bem  auf  ifjm  laftenben  ®opf  um 
ben  ßahnfortfaß  be§  (5piftropf)eu§,  mäfjrenb  ba§  Senfen  unb  5fufrid)tett  be§  &opfe§ 
in  bem  Petent  zmifdjen  2ltla§  unb  Hinterhaupt  ftattfinbet  — ift  au§ge$eidjnet  burd) 
ben  zapfenförmigen,  üom  Sßirbetförper  nadj  oben  auffteigenben  3af)n  (3*9-  34). 


§ 23.  iRuftünrbct. 

S)a  bie  33ruftmirbet  bie  Rippen  tragen,  fo  haben  fie  an  ben  Seiten  ber 
SSirbelförper  ff  eine  überfnorpeltc  ®elenf  flächen:  an  ben  oberen  10  Söruftttnrbefn  jeher* 
feit§  ^tuei  h^fbe,  unb  am  11.  unb  12.  Söruftmirbet  eine  ganze  ©elenffläcfje  für  bie 
Rippen  föpfdjen,  unb  an  ben  Duerfortfäßen  Heine  ® eien  ff  lad)  eit  für  bie  Rippen* 
*>öder  (gig.  35).  RGf 


ZwW  — - 


K 


Df 


Df 


Sig.  35.  Siebter  Krufts  unb  erfter 
Qf:  Ouerfortjat);  Df:  Sornfortfatj; 


Senbemuirbel.  — K:  SEBirbelförper;  OGf:  Oberer,  UGf:  Unterer  ©etentfortjaö ; 
RGf:  ©elenfpdje  für  bie  12.  Stippe;  ZwW:  Üage  be^  BroifdjentmrbelfnorpelS. 


> ®ie  ®ornfortfä£e  fiub  nach  abmärt»  gerichtet  — baher  ift  bie  Söruftmirbelfäule 
Weniger  bemeglid).  — Sie  meidjen  oft,  namentlich  lie*  Stauen,  bie  fid)  oon  ber  ®ittb* 
heit  an  ftarf  fdjnürten,  feittid),  befoitber§  uad)  red)t3  ab. 


8 24  SenbcuUiubcl. 

®ie  Senbenttnrbel  jeidjnett  fid)  burd)  i[)vc  Söreite  unb  <pöf)e  au§.  Sie  ©orn= 
fortfaße  ftnb  hoch,  fd)mat,  unb  horizontal  gerichtet. 

®iefe  Bauart  gemährt  ber  Settbenmirbelfäule  einen  befonberS  großen  ®r ab  Oon 
Söemeglidjfeit  (gig.  35). 


3fteitcr 

§al§ttnrbel 


58rufttt)irbe(. 


Senbeus 

tuirbel. 


24 


I.  Knodjem'  mtb  (Meuttegre. 


§ 25.  Urat^kut  uuö  ©teifekin. 

H'veuäbein.  ®a§  ft  r e u 3 6 e i n ober  ba§  „|>etlige  SBetn"  (os  sacrum)  ber  Sitten,  ba§  i|sicbc= 
ftat  ber  SSirbelfäute,  ift  tr>ie  eilt  Keit  ztotfcgen  bie  beiben  Hüftbeine  getrieben,  unb 
hübet  gemiffermagen  ben  ©djtugftein  beS  VedenS. 

©eine  gorm  ift  bie  einer  nnigeftürgten,  nacg  Porn  gelriimmten  ^gramibe  mit  ber 
VafiS  nad)  oben.  Wlan  unterfcgeibet  an  bem  Kreuzbein  eine  Porbere,  gogt  gelrümnite, 
nnb  eine  gintere,  mit  raugen  Seiften  §nm  2tnfa£  ftarfer  9tüdenmuSfetn  Perfegene 
gtädje;  ferner  zmei  bide  (Seitenflächen  zur  feften  guge  mit  ben  Hüftbeinen. 

©ie  2lcgfe  beS  Kreuzbeines  liegt  nic^t  in  ber  Verlängerung  ber  Steife  ber 
SSirbelfäute,  fonbern  meidjt  nad)  ginten  ab.  ©aburd)  entfielt  an  ber  Vereinigung^ 
ftede  Pon  Senbenmirbetfäute  unb  Kreuzbein  ein  Porfpringenber  äßinfet,  baS  Vor* 
gebirge,  metcgeS  bie  (Grenze  beS  großen  gegen  baS  fleine  Veden  mit  bitben  gitft. 

©aS  Kreuzbein  fe|t  ficf)  znfammen  auS  fünf  mit  einanber  Permadjfenen  fatfegen 
Wirbeln,  eS  mirb  bager  Pon  ber  gortfetjung  beS  SfftidenntarfSfanatS,  bem  Kreuzbein^ 
fanat,  buregbogrt.  (Zntfprecgenb  ben  Smifdjenmirbettöcgern  finben  fidt)  auf  ber 
Vorher-  mie  ^interftäetje  beS  Kreuzbeines  Pier  paar  Soccer  für  ben  ©urdjtritt  ber 
KreuzbeinnerPen:  bie  Krenzbeinlöcger. 

steifebein.  ©aS  <8teigbein  ober  ©djmanzbein  beftegt  in  ber  Veget  anS  4,  zuzeiten  audj 
5 Perfihnmerten  Wirbeln,  bie  ein  menig  bemegttdj  mit  einanber  Perbunben  finb. 


sMttkr  iu'v  Söirklfäule. 


33änber  ber 
SBirbeljduIe. 


3tt)iicbens 

toirbek 

fnorpel. 


2äng§bänber. 


Starte  Vönber  oerbinben  bie  einzelnen  SSirbet  %u  einer  augerorbenttieg  feften, 
menn  aueg  nad)  D er f cf) i ebenen  Vicgtungen  gin  teidjt  biegfamen  ©äute. 

©ie  Oereinigenben  Vänber  befiuben  fief) : 

1)  zlüifdjen  ben  VMrbetförpern; 

2)  zmifdjen  ben  VMrbetbögen; 

3)  ztüifdjen  ben  gortfä^cn  ber  SSirbet. 

1.  ©ie  SBirbetförper  merben  Pereinigt: 

a)  burcf)  bie  gmifdjenmirbelfnorpet.  Vmifcgen  je  gtüei  SSirbetförpern  liegen 
fefte  etaftifdje  Knorpetfdjeiben,  metdje  bie  einanber  zugefegrten  raugen  ©eiten  ber 

SSirbetförper  feft  miteinauber  Perlöten.  9U?an  Permag  an  bie  Vruftmirbetfäute  beS 
(Zrmadjfenen  im  bittet  ein  @emid)t  Pon  75  Kilo,  an  bie  Senbenmirbetfäute  ein 

fotcgeS  Pon  125 — 130  Kilo  %u  Rängen,  bePor  fie  auSeinanberreigt.  2ttS  Votfter 
Zmifdjen  ben  Knocgenftüden  ber  SBirbet  fdjmüdjen  bie  Vmifdjenmirbettuorpet  bie  (Zim 
mirfung  Pon  (Zrfd)ütterungen  nnb  ©lögen,  metdje  bie  SBirbetfäute  in  fenfredjter 
Vicgtung  treffen  — z*  beim  Stuffpringen  — ergebt icg  ab. 

©ie  ßmifc^enmirbetfnorpet  finb  befonberS  bid  im  Senbenteit  — mobureg  beffen 
Viegfamteit  ergögt  mirb.  ©ie  ©umme  ber  Hbfjeit  aller  biefer  Knorpetfdjeiben  beträgt 
ben  Pierten  ©eit  ber  gefamten  Höge  ber  SSirbetfäute.  ©ie  Pertängern  bie 

mirbetfäute  um  2/5,  bie  Vruftmirbetfäute  um  1/7,  bie  Senbenmirbelfäute  um  1/3.  2ln 
©tetetten  finb  fie  eingefdjrumpft  nnb  müffen  bureg  fünftlidje  bittet  (Seberfdjeiben) 

erfejzt  merben,  menn  anberS  baS  ©tetett  bie  richtige  Höge  hefigen  foH,  bie  fein  Körper 
im  Sehen  befag. 

©a  bie  ßmifegenmirbettnorpet  bei  Vetaftung  attmägtieg  etmaS  jufammengebrüdt 
merben,  bei  gortfatt  ber  Vetaftung  mieber  zu  igrer  frügeren  ©tde  aufquetten,  fo  ift 
bie  Körpertänge  frügmorgenS  nad)  ber  Sftadjtruge  eine  grögere  atS  am  3lbenb.  ©er 
Unterfcgieb  beträgt  1 1/2 — 2 (Zentimeter. 


§ 27.  (Meide  gtüifd)en  $opf  unb  §al§. 
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513.06.  2tnfa§  ber  StBirfielenben  an  einen  SBirPcl  bon  unten  flefctjen.  2inf§  mit  bcn  SBcinberu  bargefteüt,  recfit^  ohne 

bicfelben. 

3.  5Irt  ben  Söirbelfortfäpen  befinben  fid) 

a)  an  bcn  ©elenffortfäpeit  ®apfelbänber  für  bie  ©eleitfe  ber  Söirbel,  Sapieu 

mie  ein  jebe§  ©eien!  fo!d)e  befipt  (giß.  36),  6anber' 

b)  gmifdjeu  ben  Sornfortfäpen  befinben  fiel)  bie  gmifchenbornbänber,  J^f^r 

nnb  über  bie  Spieen  ber  Sornfortfäpe  pinlanfenb  ba§  Spißenbanb.  unb  spipn* 
Sa£  (entere  ift  namentlich  ftarf  am  §al§teil  ber  Söirbelfäute  nnb  heftet  6anö‘ 
fid)  at§  üftacfenbanb  an  ben  in  t er  h a u p t h 5 cf  er  feft.  $ier  ift  bei  ftarf 

gebeugtem  ®opf  ba§  $8aub  auch  b entlief)  51t  fühlen. 

S 27.  (Mcitfe  jmifdien  iiopf  ititb  fjatS. 

®a§  ©elenf  j tu i f c() e n 8ltla§  unb  Hinterhaupt  ift  ein  S()avniergelenf  unb 5,„i^m"itioä 
geftattet  nur  Senfen  unb  §eben  (^Beugung  unb  Strecfung)  be§  §aupte3.  unLuitters 

Sa§  ©eien!  5 tt) i f d) e n 21tla§  unb  jmeiteut  §al£>mirbel  ift  ein  Srehgelenf.  0cI  nf 
53eim  drehen  bc§  ®opfe§  bilben  alfo  $opf  unb  9ltla§  ein  ©an§e§,  unb  festerer  brehta»ifäen«tia3 
fid)  um  ben  3a§nfortfa^  be£  gtneiten  §al§mirbel§  mie  um  einen  Qapfeit.  Starte  1IuöroTrbdal*s 

53änber  ballen  beit  3a^^fortfap  in  feiner  Sage:  ba§  Duerbanb  be§  9ltla3, 
jmifd)en  ben  (Seitenteilen  biefe§  SBirbelS  auggefpannt,  unb  ba§  Shtfhängebanb  be§ 
3ahnfortfape§,  meldjeS  beffcit  Spiße  am  SBorbcrranb  be§  $interhauptIod)eg  befeftigt. 

Ser  ®opf  mit  bem  9ttlae>  fanit  fid)  nach  red)t$  mie  nad)  Iinf§  um  45°  breheit. 

Siee>  ift  nur  möglid)  baburd),  baß  bie  Räuber  jmifdjeit  9ltla§  unb  jmeitem  §al§mirbel 
fehr  beßnbar  finb.  Sie  finnreieße  ©inridjtuug,  baß  bie  öemegungen  be§  ®opfe3  auf 
§mei  ©elenfe  au  berfdficbenen  Steden  ber  $al§mirbelfäule  verteilt  finb,  ermöglicht 
bie  große  5lu§giebigfeit  biefer  33emegungen,  ohne  baf3  babei  ber  innerhalb  ber  §al^ 
mirbelfäule  liegenbe  Seil  be§  Sftücfenmarfö  gegerrt  ober  gebehnt  mirb. 


b)  Surd)  bie  Sang  3 b an  ber.  Sßont  ®opf  bi3  hinunter  511m  ^reujbeiit  reidjenb, Sängä&änber. 
gieren  fie  a!3  lange  33anbftreifen  fomoI)I  auf  ber  Porberen  mie  auf  ber  hinteren 
glädje  ber  SBirbelförper  — im  festeren  gade  alfo  innerhalb  be3  dtüdenmarffanaB  — 
herab. 

2.  Sie  SBirbelbögen  finb  Oom  jmeiten  £al§mirbel  ab  bi3  §um  Ärcujbein  8^Jeet> 
burcf)  fehr  ftarfe  elafiifdje  Räuber,  bie  fogenannten  gelben  SÖänber,  miteinanber 
oerbunben. 

Sornfortfatj 


©elenffapfel  für 
ba§  ©clenf 
ättnjdjen  Stippen? 
löpfdjeu  unb 
SBir&eltßrper 


Siippenföpfdfen 


3imfd)cnnnröelfnorpel 


©elentPänber  für  ba§  ©clcuf 
jmifdjen  Stippenpcfer  unb  Gucr 
fortfatj 


Unterer  üuerfort? 
©etentfortfaö  fat*  Stippenpcfer 


26 


I.  Sfrtodjetts  ititb  ©eleufleljre. 


§ 28.  Xic  SBnMfüule  als?  ©anjcs?. 


SBirbelfäute 
al§  ©anjeg. 


®ie  Söirbelfäule  ober  ber  Nücfgrat  ift  eine  au§  zahlreichen  aufeinanbergefepten 
®liebern  befiel) enbe  ^nocgenrögrc,  roetd^e  ba§  Nüctenmarf  unb  bie  Urfprünge  ber 
NüdenntarfgnerOen  einfdjliegt.  2)ie  Sänge  ber  SSirbelfäule  ift  21/.,  mal  in  ber  ge^ 
famteii  ^örpergöge  enthalten. 

®ie  einzelnen  (^lieber  ber  ©äule  ober  Nögre,  bie  Sötrbel,  finb  nic^t  gleicf) 
groß,  fonbern  nehmen  Oom  Hinterhaupt  bi§  511m  Kreuzbein  an  abfoluter  @röge  unb 
Höhe  allmählich  51t.  (Sbenfo  ift,  loie  oben  fcfjort  gezeigt,  bie  Höhe  ber  gtoifchenmirbel- 
fnorpel  eine  Oerfcgiebeite  (f.  0.  Qig.  30). 


§ 29.  $BeU)egung£nti)0licf|feit  bet*  SSirklfciulc. 


S5etreglict)!eit 
ber  Sßtrbels 
jaule. 


Stumpf* 

breljen. 


Srefjuug  be§ 
§alfe§. 


23on  beit  bie  SBirbelfäule  zufammenfepenben  Odiebern  ift  ba§  Kreuzbein,  toeil 
feft  in§  ^öeefett  eingefeilt,  tut  bem  eg  lief).  ®ie  23ett)eglid)feit  ber  einzelnen  Söirbel 
51t  einanber  ift  für  jeben  einzelnen  gtoar  eine  geringe.  Nu3  ber  ©untme  aber  ber 
zahlreichen  Steilbeioegungen  geht  für  ba§  ®anze  ein  h°he^  ®rab  Oon  gefchnteibiger 
93iegfantfeit  gerbor.  £)iefe  23etoeglid)f  eit  ift  gemäg  ber  SCrt  ber  Sßerbinbmtg  ber 
SSirbelförper  bureg  zttnfcgenliegenbe  elaftifcf)e  ^norpelfdjeiben  nad)  allen  ©eiten  hin 
ermöglicht. 

©ie  ift  aber  nicht  an  adelt  ©teden  ber  SSirbelfäule  bie  gleiche.  Namentlich 
int  Söruftabfcgnitt  ber  SSirbelfäule,  100  ber  SSirb  elf  anal  enge,  bie  ©ornfortfäpe 
fchräg  nad)  unten  gerichtet  unb  bachziegelförmig  übereiitaitber  geftedt,  ift  bie  23emeg^ 
lichfeit  — ohnehin  bnrcf)  bie  angehefteten  Nippen  für  bie  Beugung  fehr  befcgränft  — 
eine  nur  geringe.  2) er  Seitbentoirbelföule  bagegeit  Oerleihen  bie  größere  SSeite 
be§  Nüdeitmarffanal§,  bie  bicfereit  Söanbfcgeiben  unb  bie  horizontal  gerichteten  $)orm 
fortfäpe  eine  um  fo  größere  iöeioeglidjfeit,  namentlich  für  Beugung  unb  ©treditng. 

®ie  gauptfäcglichften  $8emegung§rid)tungeit  in  ber  Söirbelfäule  finb  fofgenbe: 

1.  Drehung  um  bie  fenfreegte  Ndife: 

a)  3 nt  Nu  tupft  eil  ober  Numpfbreg  en.  $)iefe  ^öeioegung  finb  et  faft  au§= 
fdjlieglicg  im  unteren  Nbfcgnitt  ber  S3rufttt)irb elf äule,  in  ber  ($egenb  be§  8.  bi£  12. 
$8ruftmirbel§  ftatt,  unb  ztoar  in  einem  Söinfel  Oon  30°  beiberfeit§.*)  Nmnpfbrehen 
rechte  unb  linB  al»  greiübung  ift  anfegeinenb  al§  Oode  SBiertelbregung,  alfo  um 
einen  rechten  Söiitfel  = 90°  möglich,  unb  toirb  baher  auch  fo  Oorgefcgrieben.  9Nan 
überzeugt  fidj  aber  leicht,  bag  biefer  ($rab  Oon  ©regung  nur  fo  zu  ftanbe  fommt, 
bag  ba§  23edett  nebft  beit  Dherfcgenfeln  mit  gebregt  loirb  unb  feine  ®regmtg  zu  ber 
ber  SSirbelfänle  fid)  gin^uabbiert.  ©beufo  mirb  ber  $opf  — toenn  aueg  gegen  bie 
SBorfdjrift  — unloidfürlid)  noeg  befoitberS  itacg  ber  ©regunggriegtung  gin  bemegt. 

b)  Qm  Haf^teil.  Söeit  gröger  ift  bie  Slcgfenbregung  be§  Ha*fe3  öet  leichter 
©reguitg  in  ber  Negel  mit  geringer  Sßenbung  be3  ®opfe§  nad)  ber  entgegengefepten 
©eite,  bei  ftärffter  SDregung  Dagegen  ftet§  mit  einer  leichten  Neigung  be§  ®opfe§ 
nach  berfelben  ©eite  gin  Oerbunben.  £)ie  mögliche  Drehung  be§  ®opfe§  mit  bem 
Hälfe  beträgt  70°  unb  mirb  namentlich  tu  bem  ^reggelenf  ztoifegen  Ntla§  unb  zweitem 


*)  $lu§brücflicg  fei  gier  ein*  für  allemal  bemerft,  bag  bie  ßaglenangabeit  für  bie  ^öe= 
wegungSmöglicgfeiten  ber  (Menfe  SNittelzaglen  fiitb.  S3ei  angeborener  ober  bnrcf)  frühe  Übung 
erworbener  befonberer  (Schlaffheit  ber  ©elenfbänber  finb  oft  weit  grögere  33ewegung3grabe,  bei 
girfuSfünftlern  („$autfd)ufmönnern")  manchmal  in  faft  unglaublichem  Ntage  möglich. 


§ 30.  Sic  natürlichen  Krümmungen  ber  Söirbelfäutc. 
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HafSmirbef  (45°)  auSgeführt.  Abbiert  man  hierzu  bie  Sreßung  in  ber  93r ufttüir 6 ei« 
faule  unb  bie  beS  33ecfenS  (70  + 30  -f-  80  = 180°),  fo  üermag  man  bei  un- 
Oerrücfter  gußfoßle  ®eficßt  nach  jeber  ©eite  um  180°  ßerumzubreßen,  fann  alfo 
aus  bem  feftett  ©taub  bureß  äußerfte  Sreßung  beS  ®eficßtS  nach  rechte  mie  nach  finfS 
ben  ganzen  Horizont  — 360°  — ringsum  mit  beit  klugen  beßerrfeßen. 

2.  ©eitmärtSneigung: 

a)  beS  DberförperS  nach  rechte  itnb  finfS  ober  Rumpfbeugen  feitmärts. 
Siefe  33emegung  loirb  im  Senbcnteif  ber  AMrbeffäufe  auSgeführt  unb  finbet  ihre 
natürliche  33efcßränfung  barin,  baff  ber  untere  Ranb  beS  33ruftforbeS  gegen  ben  oberen 
33ecfenraitb  anftößt. 

b)  Ausgiebiger  noch  läßt  fieß  bie  ^atSmirbelfäute  feitmärts  beugen,  jeboch 
ift  hier  ein  ftärterer  ®rnb  Oon  ©eitmärtSneigung  ftetS  mit  einer  gleichzeitigen  Drehung 
beS  Kopfes  nach  berfelben  ©eite  ßin  öerbunben.  Räßert  man  z*  33.  bureß  ftarfe 
©eitmärtSneigung  beS  §atfeS  ben  Kopf  ber  rechten  ©cßufter,  fo  breßt  fich  gleichzeitig 
aitdj  ^er  Kopf  nach  rechts. 

3.  Beugung  unb  ©treefung: 

a)  beS  Rumpfes  (Rumpfbeugen  DoriuärtS  unb  riicfmärtS),  ift  in  ber  33ruft= 
mirbelfäüfe  faft  gleich  Ruft.  ©ie  Vollzieht  fieß  für  ben  Rumpf  nur  in  ber  2enben= 
mirbelfäüfe,  bicht  unter  bem  33ruftforb  unb  hießt  über  bem  33ecfen.  Sie  3Birbek 
faule  macht  alfo  bei  ftarfer  Beugung  OorroärtS  feineSmegS  einen  gleichmäßig  ge^ 
runbeten  33ogen,  mie  man  oft  bargefteüt  fießt,  fonbern  erfährt  ftarfe  Knicfung  nur  in 


Seitwärts 
neigen  be§ 
Stumpfes. 


Seitwärts^ 
neigen  beS 
&alfe». 


S3eugen  unb 
©tredten  be§ 
Stumpfes. 


5ig.  37.  ©tarfe  Beugung  ber  Mirbelfäule.  ®iefelbe  ift 
faft  auSfdjliefilid)  in  ber  tfenbengegeub  bewirft. 


ber  Senbengegenb  (gig.  37).  — Ser  ©piefraum  zmifchen  ftärffter  33eugung  unb 
äußer  ft  er  ©treefung  beträgt  nicht  Oicf  mehr  afS  einen  rechten  3BtnfeI  (90°,  gig.  38). 

b)  beS  §affeS.  Sie  Beugung  beS  KopfeS  nach  bormärtS  unb  riicfmärtS  t)o!t=  öeugeu  unb 
Zieht  fiep  in  leichteren  (traben  nur  im  Gtßarnier  jmifeßen  AtfaS  unb  Hinterhauptbein.  bcS 
®rft  bei  ftärferen  (traben  ber  33cmegung  fonimt  ba§u  eine  Biegung  ber  ZpafSmirbeb 
fäufe.  Ser  ®efamtumfang  biefer  33emegitng  beträgt  etma  90°. 


§ 30.  Die  uatürlidjcn  Krümmungen  ber  Mirbelfäule. 


Ser  bemegfieße  otab  ber  SSirbeffäufe  ift  mit  feinem  Cntbfnocßcn,  bem  Kreuzbein,  siatürii^e 
in  bem  gefeßfoffenen  Knocßenring  beS  33ecfenS  eingefeilt.  SaS  33ecfen  rußt  bureß  bie 
beiben  Hüftgefenfe  auf  ben  tragenben  ©tiißen  beS  Körpers,  ben  deinen,  unb  oermag  idule- 
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I.  Knocpcn*  unb  ©elenfleprc. 


©ntfteljung 
ber  SöirbeU 
jäulefrüm* 
mungen. 


W um  e*ue  &urcp  bie  $üftgetenfe  gelegene  Oueradjfe  gu  brepen:  Beugung  unb 
©tredung.  3)amit  ber  Körper  aufrecht  ftepe,  mufj  fein  ©cpmerpunft  fenfrecpt  über 
einem  burcp  bie  $3erüprung8punfte  beiber 
güfsc  umfcpriebenen  (Gebiete  be§  Üöeden§ 
gehalten  merben.  Nun  liegen  bie  oberften 
Kreugbeinmirbet,  meldie  bie  Söirbelfaule 
unb  mit  biefer  bie  Saft  be§  Numpfe§  auf- 
nehmen,  nur  bann  fo  meit  über  ben  §üft= 
gelenfen,  bap  ber  ©cpmerpunft  bei  auf- 
redjter  Haltung  int  ®leicpgemicpt  fdjmebenb 
erhalten  Serben  fann,  menn  ba§  SBeden 
um  bie  b eiben  §üftgelenfe  entfpredjenb 
gebrept  ober  geneigt  mirb.  S)iefe  $Sex? 
päftniffe  bebingen  iprerfeiB  nun  mieber, 
baß  ber  ©tab  ber  SSirbelfäule  fein  ge= 

raber  bleiben  famt,  fonbern  entfprecpenbe 

Krümmungen  erfahren  muß,  um  auf  bem  1 2 3 

23eden  balanciert  merbett  gu  fönnen  (gig.  3fiß.  39—41.  s ©^toetpunft. 

39—41). 

®ie  SSirbelfäule  be§  ermacpfenen  üNenfcßen  ift  ncimticp  breifad)  — hoppelt 

s^förmig  = ()  — in  ber  Nicptung  Oon  Pont  nacp  pinten  gefrümmt:  im  §at§teit 

nad)  Oorn  (lorbotifdj),  im  SBruftteit  nacp  pinten  (fpppotifcp),  im  Seitb enteil  mieber 
nacp  Oorn  (lorbotifcp). 

2)iefe  natiirlicpen  (ober  pppfiologifcpen)  Krümmungen  finb  feine  angeborene 
Gngenfdjaft  ber  SSirbelfaule,  fonbern  geftalten  fiep  erft  mit  bem  fortfdpreitenben  2Sacp§= 
tum  aB  golge  ber  Söelaftung  unb  be§  NfrBfelguge§,  mie  fie  beim  erften  ©ipen  unb 
fpciter  beim  aufred)ten  ($epen  auf  ben  gegfieberten  unb  in  fiep  bemeglicpen  ©tab  ber 
SSirbelfäule  eintoirfen. 

®ie  Sßirbelfäule  be§  Neugeborenen  ift  gerabe  geftredt  unb  bleibt  auep  fo  map- 
reitb  ber  erften  Seben^monate,  mäprenb  ba§  Kinb  bauernb  liegt.  @rft  menn  ba§ 
Kinb  beginnt  fiep  aufreept  511  feßen,  mad)t  fid)  bie  SBelaftnng  be§  oberen  £eiB  ber 
SBirbelfäule  burdj  Kopf  unb  Nrrne  geltenb:  ber  Kopf  finft  nacp  Oorn  gur  23ruft;  bie 
SSirbelföule  biegt  fiep  uitb  bitbet  einen  einzigen  nad)  pinten  fonOejen  Sßogen:  (fpppo- 
tifepe)  Krümmung  be§  23ruftteil3  nacp  pinten  (gig.  42,  I).  Sßerfucpt  nun  ba§ 
Kinb,  nad)bem  e»  51t  fipeit  gelernt,  auep  babei  ben  Kopf  51t  peben,  um  nad)  oorn  unb 
aufmärB  gu  fepen  — \va§>  nad)  gettügenber  (Srftarfung  ber  Nadenmugfeln  unb  Naden- 
bänber  auep  halb  gelingt  — fo  ift  bie§  nur  baburd)  51t  ermöglichen,  baß  im  Negern 
faß  gur  ®efamtfrümmung  ber  ganzen  Söirbelfäule  ber  §aBteil  berfetben  nad)  oben 
au£biegt,  in  einem  nad)  Oorn  fonOejen  S3ogen.  ©0  entftept  gnerft  bie  Krümmung 
be»  «g>al^teil§  nacp  Oorn  (gig.  43,  II). 

£>ie  britte  unb  mieptigfte  Krümmung,  im  Senbenteit  ber  Sirbelfäute,  entftept  mit 
bem  erften  (Sinnepmen  ber  anfreepten  ©tellung.  SDiefe  ift  nur  möglicp,  menn  ba§ 
§üftgetenf  geftreeft,  b.  p.  ba§  £3cden  meit  genug  geneigt  mirb,  um  bie  oberften  Kreug- 
beinmirbel  mepr  über  bie  ßüftgetenfe  gu  bringen.  £)pne  folcpe  23edenneigung  mürbe 
ber  Körper  einfaep  pintenüberfaden.  ®a  aber  ba§  Kreugbein  im  $3eden  feft  eingefeitt 
ift,  alfo  mit  ber  gunüdjft  fenfreept  barauf  ftepenben  SBirbeffciule  ber  33edenbrepung 
folgt,  fo  mürbe  umgefeprt  bie  Söirbelfüule  mit  bem  Nurnpfe  aB  ®ange§  nun  nacp 
Oornitber  finfen,  menn  fie  niept  im  Senbenteit  fid)  nad)  rüdmärB  umböge  unb  fo  bie 


§ 30.  $ie  natürlichen  Krümmungen  bcr  SStrbetfänXe. 
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f entrechte  3äd)tung  miebergemänne.  SDamit  entftetjt  atfo  bie  ftarle  Krümmung  im 
Senbenteit  nach  Dorn,  ©iefetbe  fällt  um  fo  ftärfer  auS,  je  ftärter  geneigt  baS 
23eden  gehalten  mirb  (gig.  44,  III). 


3t0.  42-44. 


©ntftefjung  bcr  Krümmungen  bcr  SSirbelfäule. 


SSL 


3ug  bcr 
Stadens 
muSfeln 


tg  bcr  23rufts 
eingcmcibe 


gn  ben  erften  SebenSjahren  gleiten  fich  biefe  beim  Si|en,  2tufmärtSrid)tcn  beS 
KopfeS  nnb  aufrechtem  (Stehen  entfiel)  enben  natürlichen  Krümmungen  ber  SSirbel= 
faule  in  ber  geftredten  Ruhetage  immer  mieber 
auS,  erft  Pom  7.  bis  8.  SebenSjafjr  m erben  fie 
bauernb,  nnb  bleiben  auch  in  ber  geftredten 
Ruhetage  beftehen.  Sie  Perftreidjen  natürlich 
geitmeife  bet  fotdjen  Söemegungen  beS  Rumpfes, 
bie  in  entgegengefe|ter  Dichtung  auf  bie  SESirbet* 
fäide  einmirfen,  ober  m erben  jeitmeife  nod) 
ftärfer  ausgeprägt  bei  Sftumpfbetoegungen,  bie 
in  gteidjer  Dichtung  einmirfen. 

S3ebentfant  ift  baS  Sßorhanbenfein  ber  2ötrbel= 
fäutefrümmungen  für  bie  uitgehinberte  ^Sh^tigfeit 
beS  (^ehirnS,  ittbem  biefetben  bie  erfdjütternbe 
(bemalt  alter  Stöfje,  bie,  auf  baS  gufsffelett 
treffenb,  §um  (Mjirn  fich  fortpftan§en,  abfehmädjett. 

$)er  @inftnf3  aller  ber  Stoffe  nnb  (Srfdjütterungen 
beim  Saufen,  Springen,  9J?arf gieren  ufm.  mürbe 
ein  fdjöbtidjer  für  bie  Hirnthätigfeit  fein,  menn 
biefe  Stöge  fich  gerabtinig  511m  Kopf  fortpftanjten. 

gotgenbe  ßugfräfte  finb  eS,  metdje  bie 
natürlichen  Krümmungen  ber  Sßirbelfäute,  mie 
fie  beim  Sitten  nnb  aufrechten  Stehen  fidj  ein^ 
ftetten,  ^u  ftetig  bauernben  geftatten. 

A)  gür  bie  HalSfriimmung  nach  Porti  finb 
mirffam: 

1.  2)er  ßug  ber  maffigen  SQhtSfutatur 
beS  Badens,  metdje  Pom  Hinterhaupt  bis  tief 

hinunter  §ur  23ruftmirbetfäute  reicht.  *.  . „ , _ k t 

0 2;  n v L r ms-  45.  Stiftung  ber  Sugfrafte,  weldje  bic  SöirbeU 

2.  5Der  £)Ug  ber  Sd))Oere  beS  4)ril]t-  faule  in  iljren  Krümmungen  erhalten. 

forbeS  mit  feinen  ©ingemeiben.  ®a  biefer  11  ß 


3ug  ber 
Streds 
muSfeln 
be§ 

9tiidcu§ 


3us  ber 
Sandes 
eiliges 
meibe 


3ug  be$ 
Sienbens 
mn£fel§ 


3uglräfte, 
roeltfie  bie 
Krümmung 
ber  SBirbel- 
faule  unter 
Ij  alten. 
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I.  $nod)en?  itnö  ©elcnflehre. 


3ug  am  ftärfflen  auf  bie  oberen  Diippen  mirft,  bie  ihrerfeit§  Oon  ÜDtefeln  gehalten 
toerben,  meld)e  ihren  Urfprung  an  ber  §al§mirbelfäule  nehmen,  fo  überträgt  er  fid) 
fdjliefclid)  auf  le^terc. 

Bj  SDie  au§gleid)enbe  Krümmung  ber  Söruftmirbelfäule  nad)  fjinten  bebarf  feiner 
bcfonberen  3ugfräfte,  eben  meil  fie  eine  auggleidjenbe  ift. 

C)  $)ie  Krümmung  ber  Senbenmirbelfäule  mirb  ermatten: 

1.  $>urd)  ben  Qug  ber  ftarfen  ©trecfmu^felu,  bie  an  ber  hinteren  gläcfje  ber 
Senbenmirbelfäule,  namentlich  Oom  ^reu^beiit  au§gef)enb,  bie  SBirbelfäute  entlang 
§ieljen. 

2.  2)urdj  ben  3U9  be3  mädjtigen,  Oom  lebten  S3ruftbein=  nnb  allen  Senbem 
mirbeln  eittfpringenben  nnb  jum  Obcrfchenfel  ^ingiebjertben  £enbenmu§felg. 

3.  3)urdj  ben  3U9  (©d)mermirfung)  ber  an  ber  Senbenmirbelfäule  angehefteten. 
$8aud)eingemeibe  (gig.  45). 


§ 31.  2cl)Uicvpimft. 


©tfjtüerpunft.  £)ie  TOglidjfeit,  eine  Stellung  an^uuehmen  nnb  Oon  einer  angenommenen 
©tellung  ju  einer  anberen  übei^ugeheit,  h^ngt  Oon  ben  in  unferem  ©lieberbau  ge? 
legenen  anatomifdjen  nnb  medjanifdjen  Mitteln  ab. 

SKafjgebenb  ift  h^^ei  ba§  ©efe(3  ber  ©chtuere.  3n  jeber  ®örperftellung 
ntufj  man  bemfetben  entmeber  burch  äußere  Unterftü^ung^mittel  (2lnlehnen  an 
einen  feften  ©egenftanb;  ^lufftütjen  auf  einen  ©tab  ufm.)  ober  burd)  innere 
9J2u£f elth ätigf eit  (Genüge  leiften. 

Qn  jeber  ©tellung  fudjen  mir  ba3  ©leichgemkht  ju  erlangen,  batb  mit  mehr, 
halb  mit  menigcr  ÜD£u§felfraft.  3m  ©leid)gemid)t  finb  bie  ©lieber  bann,  menn  bie 
©efarntmirfung  ihrer  ©dpoere  auf  einen  $unft  trifft,  ber  unterftü^t  mirb:  ben 
©djmerpuitft.  £)a§  9J?afj  ber  ©clpoere  ber  im  ©djtoerpunft  oereinten  ©efamt- 
fdjmere  be§  ®örper§  ift  aud)  ba£  äftafj  ber  ©chmerfraft.  ®ie  Oom  ©chmerpunft  auf 
ben  23oben  gefällte  Sinie  (23lcifenfel  ober  Sot)  giebt  bie  Dichtung  ber  ©djioerfraft 
an,  unb  h^ifel  bie  ©djmerlinie. 

3m  menfdjlidjen  Körper  mechfeln  mir  mit  jeber  Sßeränberung  ber  ©tellung  ben 
©chmerpunft  unb  bie  ©dpoerlinie,  ja  mit  jeber  23emegung  eine3  ©liebet. 
fe?Wein?aSen  2Sa3  nun  ^ ^efümmun9  ber  Sage  be£  ©d)merpunfte3  betrifft,  fo  läßt 
Körpern,  fich  biefe  Sage  bei  einfachen  Körpern  mathematifd)  berechnen.  2)enft  man 


G' 


gig.  46.  $ig-  47. 


§um  23eifpiel  an  ben  ©nbeu  eine§  gemichtlofen  ©tabe§ 
gmei  gleid)  fdpocre  ©emichte  G unb  G-'  aufgehängt, 
fo  finb  biefe  ©emichte  im  ©leichgemicht,  menn  ber 
©tab  genau  in  ber  äftitte,  in  S nnterftü^t  mirb  — 
benn  ©leidjgemidjt  herrfcht,  menn  ber  Drt  ber  Unter? 
ftü^ung  fo  gcmählt  mirb,  ba§  bie§feit3  unb  jenfeitS 
ba3  ^robuft  Oon  ©emicht  unb  ©ntfernung  gleich 
grofj  ift  (gig.  46). 

©mb  bngegen  bie  ($en»cf)tc  G unb  G'  uit* 


§ 31.  ©cßmerpuntt. 
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gleich  fcßmer,  fo  riicft  ber  ©djwerpunft  um  fo  Diel  näßer  bem  fdjtoereren  Pon  Beiben 
©ewidjten,  als  biefeS  baS  anbere  an  ©djwere  übertrifft  (gig.  47). 

SDenfen  wir  nun  an  bem  (Stabe  ab  mit  feinen  Beiben  ©ewidjten  G unb  G', 
in  beffen  ©cßwerpunft  S einen  zweiten  (Stab  horizontal  gelagert  angeBradjt,  an  beffen 
freiem  ©nbe  c baS  ©eraidjt  G"  fjängt  (gig.  48).  $ic  SBirfuug  wirb  bann  bie 
fein , al§  ob  ©ewidjte  G unb  G'  ber  eint  am  fünfte  S angeßängt  Wären,  unb  ber 
©djwerpunft  für  Sc  liegt,  Wenn  bie  ©ewicßte  G,  G'  unb  G"  gleich)  groß  finb,  näßer 
an  S,  unb  5 war  am  ©nbe  beS  erften  Drittels  ber  Sänge  bon  Sc,  alfo  im 
fünfte  P. 

gn  biefem  fßuuft  bereint  fid)  alfo  bie  Sßirfung  ber  brei  ©ewidjte.  — 33erBinbet 
man  nun  bie  fünfte  abc  burd)  Sinieit  mitcinanber,  fo  erhalten  wir  ein  ®reied,  unb 
wenn  wir  annel)men,  baß  bieS  ©reiecf  aus  einer  horizontal  gelagerten  glatte  bon 
burcßweg  gleichartiger  ÜNaffc  unb  gleicher  ®ide  Befteße,  fo  wirb  ber  ©djwerpunft 
biefeS  ®reiecfS  in  P liegen,  unb  feine  ©cßwerlinie  wirb  lotred)  t burd)  P ßinbureß' 
gehen.  3n  biefem  fünfte  P Wirb  mithin  baS  ganze  ©ewießt  beS  3)retecfS  bereint 
fein:  baS  S)reiecf  wirb  fid),  wenn  in  P unterftiifct  ober  in  P aufgel)ängt,  im  ©leicß? 
gewicht  erhalten,  balancieren  laffen.  — 51uf  folclje  SSeife  !ann  man  für  zahlreiche 
Körper  bon  gleicher  SD^affe  bie  ©djwerpunfte  beftimmen. 

Nidjt  fo  für  unregelmäßig  gcftaltete  Körper  bon  ungleichmäßiger  SNaffe.  $ter 
muß  ber  ©djwerpunft  burd)  33crfudje  beftimmt  werben.  Namentlich  gilt  bieS  and) 
für  ben  ntenfd)lid)en  Körper,  beffen  ©liebmaßen  unregelmäßig  geformt  finb,  unb 
beffen  33eftanbteile  nicht  burdjWeg  bie  gleiche  ©djwere  Befißen  (§.  33.  beträgt  baS 
fpezififdje  ©ewidjt  ber  Knodjen  1,717,  baS  ber  DNuSfelmaffe  1,04),  bie  zum  £eil,  wie 
Sungen  unb  SJarmfanal,  mit  Suft  unb  leid)ten  ©afen  gefüllt  finb.  §ier  ift  eine 
genaue  matßematifdje  33eftimmung  nicht  möglich-  9Nan  ßat  ßier  ben  ©eßmerpunft 
(feßon  33oreüi,  beffen  gruitblegenbeS  SSerf 
De  motu  animalium  1690  erfeßien,  ftetlte 
biefen  33erfud)  an)  fo  beftimmt,  baß  man 
ben  zu  unterfueßenben  Körperteil  (Don  einer 
Seicße  abgetrennte  ©liebmaßen)  ober  ben 

ganzen  Körper  auf  ein  genau  balanciertes  33rett  legte,  unb  fo  lange  oerfd)ob,  bis 
ooüfommeneS  ©leicßgewid)t  ßergefteUt  war  (gig.  49).  £er  ©cßwerpunft  beS  Körpers 
lag  bann  genau  über  bem  UnterftüpungSpunft  beS  33retteS.  braune  mad)te  bie 
gleid)e  33 eftimmun g bureß  Nufßängen  einer  hart  gefrorenen  Seidje. 

NuS  ben  33erfucßen  ergibt  fid):  ®er  ©d)Werpuntt  liegt  Beim  Numpf  in  ber  bie  redjte 
unb  linfe  Körperßälfte  trennenben  ÜNitteleBene,  unb  in  biefer  ©bene  naße  bem 
oberen  Nanb  beS  zweiten  KreuzbeinWirbclS.  ©enauer  beftimmte  33raune  bie 
Sage  beS  ©d)WerpunfteS  im  33eden  bor  bem  Kreuzbein,  inbem  er  zeigte,  baß  ber 
©d)Werpun!t  in  eine  ©bene  fällt,  Weld)e  burd)  bie  SNittelpunfte  ber  beiben  §üftgelenfe 
unb  beS  ©elenfeS  zWifcßeu  SXtlaS  unb  £jinterßaupt  gelegt  ift. 

gür  ben  lebenben  anfreeßt  geftedten  Körper  ift  aber  febe  ©lieberbewegung,  fo 
baS  §eben  eines  2lrmeS  ober  eines  33eineS,  Neigen  beS  KopfeS  ufw.  im  ©taube,  ben 
©cßwerpunft  zu  Perlegeit,  b.  ß.  ber  menfd)licße  Körper  ift  im  labilen  ©leicßgemicßt *). 


gig.  49.  93eftimmung  t>c§  ScfjrocrpunfteS. 


*)  SBir  unterfdjeiöen  ein  inbiff erenteS,  einftabileS,  unb  ein  labiles  ©leießgemidjt. 
I.  ©ine  runbe  ©djeibe  au  einer  bret)baren  s2Xd)fe  int  ©entrinn  ift  im  tnbif f erenten  ©leid)5 
gemießt:  bemegt  man  bie  ©eßeibe  burd)  Preßen,  fo  tann  fie  in  jeber  Sage  im  ©leidjgemidjt 
bleiben.  II.  £)ängt  bie  ©djeibe  an  einer  SIdjfe  oberhalb  beS  ©entrumS,  fo  ift  fie  im  ftabilen 
©leidjgemicßt  b.  I).  fie  feßrt  uaeß  S)reßnng  ftetS  in  ißre  erftc  Sage  zuriief.  III.  93efinbet  fid) 
bie  Slcßfe  ber  ejeentrifeßen  ©djeibe  unterhalb  beS  ©entrumS,  fo  ift  labiles  ©leicßgemicßt 
oorßauben:  fobalb  bie  ©djeibe  eben  bemegt  mirb,  fällt  fie  fofort  in  bie  ©tetlung  II  ßerab. 


©cf)tt)er- 
punftsbeftim= 
mung  für  ben 
menjcf)licf)en 
ftörper. 
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I.  knoten?  unö  Eelenflelire. 


gortwäßrenb  muß  unfer  ©djwerpunft  balanciert  werben,  wie  ber  ©tab  auf  ber  ginger? 
fpipe  beS  gonglettrS.  ES  muß  unfere  9ftuSfeltf)ätigfeit  burd)  imnterwäßrenbeS 
korrigieren  bei  jeglicher  Bewegung  bafür  forgen,  baS  eine  bom  ©djwerpitnft  ßerab? 
pfällenbe  fenfredjte  Sinie  bie  Unterftü|mtgSfläd)e,  auf  weldjer  wir  unS  befinben, 
nod)  treffe. 

ge  fleiner  bie  UnterftiißungSfläcße  ober  je  größer  bie  Entfernung  beS  ©cßmer* 
pmtfteS  bon  ber  Unterfiü|ungSfläd)e,  um  fo  größer  bie  Eefaßr  beS  Umfallens.  3)ie 
Unterftü|ungSfIäd)e  beS  aufred) t fteßenben  menfdjlidjen  körpert  ift  bie  gußfofjle. 
9tuf)t  ber  körper  auf  bcibeit  gitßen,  fo  fällt  bie  ©djwerlinie  in  einen  Staunt, 
welker  bon  beit  SöerbinbungSliniett  ber  Enbpunfte  ber  gußumrißlinien  untfcßloffen 


Sfig.  5ö. 


{yig.  51.  Stellung  öer  güße  bei  ©runb? 
fteüung.  Ser  ©cfiroerpunft  fann  in  S 
(9tormaUjaltimg),  in  S'  (SDUlitärljaltung) 
ober  S"  (ntefjr  bequeme  Gattung)  faßen. 


c 


3tg.  52. 

abo  So^ienbretetf. 


la  b 


wirb  (gig.  50).  S3ei  ber  fogenannten  Erunbfteduttg  beS  Sütrn?  uitb  EjerjierplaßeS, 
Wo  bie  güße  in  einem  nad)  born  offenen  redeten  SSinfel  §u  einanber  fteßen,  unter 
Söerüßrung  ber  gerfen,  fallt  bie  ©djwerlinie  in  bie  Halbierungslinie  biefeS  SBinfelS 
(gig.  51).  ©teljt  ber  körper  nur  auf  einem  guß,  fo  fällt  bie  ©djwerlinie  in  ein 
®reied,  baS  ©oßlenbreied  (gig.  52  ab c)  beffen  Eden  gebilbet  Werben  bon  ben 
SJtittelfußföpfdjen  beS  EroßjeßS  (a),  beS  kleines  (b),  unb  bon  bem  fjintern 

Enbe  beS  gerfenfjöcferS  (c).  51m  fleinften  wirb  bie  Unter? 

ftüßungSflädje,  unb  bamit  aud)  ber  ©taub  am  unfidjerften,  beim 
3eßenftanb. 

gür  bie  ©idjerfjeit  beS  ©tanbeS  ift  eS  nicßt  gleidjgiltig, 
in  welchen  $untt  ber  UnterftüßitngSflädje  beS  gußeS  bie 
©djwerlinie  fällt.  51m  ftdjerften  ift  ber  ©taub,  wenn  bie 

©djwerlinie  in  baS  borbere  Enbe  beS  ©pruttgbeingelenfeS  — 
ober  bei  ber  ErunbfteÜung  in  bie  ÜDätte  ber  bie  $orberenben 
ber  ©prungbeingelenfe  beiber  güße  berbinbenben  Sinie  fällt. 
©)er  ©cljWerpunft  fann  aber  fo  weit  itacß  born  gelegt  werben, 
baß  bie  ©djwerlinie  in  bie  gußfpiße,  entweber  nad)  ber  Eroß? 
jefjfeite  ober  ber  kleinjeßfeite  §u  fällt,  unb  fo  Weit  nad)  Ijinten, 
baß  bie  ©djwerlinie  bis  nafje  an  ben  gerfettranb  geljt.  Eef)t 
ber  ©djwerpunft  aber  — beim  ©teljen  auf  einem  guß  — 
über  einen  biejer  fünfte,  ober  — beim  ©teljen  auf  beibeit 

rvi8.  53.  8etf4iebun8en  tn  3“feen  ~ ü6er  bie  i™fted)ten  ©betten,  roelcfje  bttrcf»  bie  ent« 
Sd)’roertiuie  s,  S',  s*  t>ei  fprecbenbett  fünfte  beiber  güße  gelegt  fiitb,  and)  nur  im  ge? 

m,ttISSffifcÄ1'  ringften  IjinauS,  fo  fällt  ber  körper  um.  $>a  ber  Slbftanb 


§ 32.  ©leicßgettucßtSerßaltung  unb  ©leicßgettncßtSübmtg. 
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be£  Derberen  ©nbeS  be§  SprungbeingelenfeS  Don  ber  gußfpiüe  ungleich  größer  ift 
als  ber  Slbftanb  Dom  Hinteren  gerfeuranb,  fo  läßt  fidi  ber  Sdjmerpuntt  nad)  Dorn 
oiel  meßr  Dcrfdjiebcn  (nad)  Doritüber  legen)  als  nad)  ßiuten,  b.  ß.  bie  ©efaßr  beS 
Umfallens  nad)  Dorn  ift  Diel  geringer  als  bie  ©efaßr,  nadi  hinten  untjufatten 
(gig.  53). 

§ 32.  (sMeid)ncii)irf)töcvl)rtttunfl  mit»  (sHcid)gcltiidjtöülmug. 

gft  fdjon  für  baS  2lufrid)teit  auS  ber  9ütßelage  im  Siegen  ober  Sißen,  nnb 
meiterßin  für  baS  einfache  itatürlidjc  Steßen  nnb  ließen  bie  ©rßaltung  beS  ©leid)- 
gemid)tS,  baS  balancieren  beS  Körpers,  mit  fteter  ütthiSfeltßätigfeit  Dertnüpft,  fo  ift 
bieS  nod)  in  befonberem  SO^aße  ber  galt,  meint  entmeber  bie  natiirlidje  UnterftüßungS? 
fläd)e  beS  Körpers  Dcrtleinert  mirb  , ober  ber  Scßmerpuntt  beS  Körpers  burd)  ent- 
fpred)enbe  bemegitngen  erßeblid)  Derfcßobeit  mirb,  ober  meint  ber  Körper  eine  gremblaft 
gu  tragen  ßat,  bereu  ©emidjt  eine  Verlegung  beS  ©efamtfdpüerpuntteS  ßerbeü 
füßrt.  Söitt  man  alfo  gerabe  biejettigen  ÜD?uSfeln  ßerDorragenb  betßätigen  unb  üben, 
meldje  au  bie  SBirbelfäule  fid)  anfeßen  unb  biefe  ßalten  unb  balancieren,  fo  mirb 
bieS  am  natürlicßften  nnb  and)  erfolgrekßften  baburd)  gefeßeßen,  baß  man  bie  ©leicß^ 
gemkßtSerßaltung  erfeßmert  nnb  bamit  jene  StthtSfeln  gu  erßößter  3rßätigfeit  gmingt. 
Soldje  Übungen  nennen  mir  ©leicßgemicßtSübungen.  ,3ur  ©r^ielung  einer 
feßönen  geraben  Körperhaltung,  51a’  Verhütung  Dort  frantßaften  Verfrümmnngen  ber 
SSirbelfäule  (moDoit  unten  nod)  näßer  bie  Vebe  feilt  mirb),  ja  felbft  gur  Teilung 
leid)ter  Verfntmnutngcn  finb  biefe  Übungen  Don  Söicßtigteit. 

Sdjon  ©utSmutßS  mibmete  beit  ©leid)gemid)tSübungeit  einen  befoitberen  Stbfcßnitt 
in  feiner  „©ßmnaftit  für  bie  gugenb",  unb  empfaßl  bief eiben  fomol)l  ißreS  allgemeinen 
gßnmaftifcßen  ^ußenS  mie  and)  ber  befoitberen  Vorteile  mitten,  meld)e  bie  fo 
ermorbene  ©efd)idlid)feit  in  beftimmteit  Sagen  unb  Vorfällen  beS  täglichen  Sebent 
bringen  tann.  gn  begug  auf  leßtereS  fei  an  unfern  großen  SBolfgang  ©oetl)e 
erinnert,  ber  eS  bureß  Übung  baßin  brachte  fcßminbelfrei  511  merben  unb  bie  ©leicß= 
gemidjtSerßaltnng  beS  Körpers  berart  51t  beßerrfdjen,  baß  er  felbft  erfahrene  ßimmers 
leute  burd)  bie  Sicßerßeit,  mit  ber  er  in  ben  Ruinen  9iomS  über  fcßntale  dauern 
unb  ©efimfe  bal)inging,  in  ©rftaunen  Derfeßte  (3)icßtitng  unb  SSaßrßeit). 

1.  ©rfeßmerung  ber  ©leicßgemicßtSerßaltung  bureß  Verringerung  ber  Unter* 
ftüßuitgSfläcße.  Veim  Soßlenftanb  auf  beiben  güßen  ift,  mie  mir  faßen,  ber 
Körperhaltung  ober  Dielnteßr  ber  Sage  beS  SdjmerpunftS  ein  jientlicßer  «Spielraum 
gemeißrt:  ®er  Körper  tarnt  babei  eine  Veiße  Derfcßiebener  Haltungen  anneßmen, 
oßite  anS  ber  ©leidjgemidjtSlage  gu  geraten  unb  umgufatten.  Veim  Steßen  auf  einem 
guß  mirb  biefer  Spielraum  feßon  mefentlid)  geringer,  ©erabegu  feßmierig  aber  mirb 
bie  ©leicßgemicßtSerßaltung,  menn  ber  Soßleufläd)e  ber  giiße  fiel)  nießt  ber  ebene 
Voben  als  UnterftüßungSflöcße  bietet,  fonbent  irgenb  eine  befeßrünfte  ober  gar 
fdjmanfenbe  Stüßflädje.  £)ieS  ift  ber  galt  beim  Steßen  ober  ©eßeit  über  ein  meßr 
ober  meniger  gefpaitnteS  unb  fcßmanteS  §anß  ober  £)raßtfeil;  baS  freie  Steigen 
auf  ben  Sproßen  einer  Seiter  oßtte  Stiiß  mit  beit  §änben;  baS  9luffteßeit  unb  5luß 
fpringen  auf,  unb  ©eßen  über  einen  platten  ober  genutbeten  Valteit  (Scßmebebauin; 
Scßmebepfeiler),  ber  entmeber  feft  liegen  fatnt,  ober  feßmattf  ift;  ©eßett  über  bie 
Cluerfcßnitte  Don  gleid)ßoßen  in  bie  ©rbe  eingerammten  ^faßten  (fog.  Sd)mebepfäßle)  ufm. 

gür  unfer  Sd)ultnaien  ift  eS  namentlicß  ber  Scßmebebalfen  ober  bie  Scßmebe- 
taute,  melcße  51t  gaßlreidjen  ©leidjgemicßtSübungen  bient.  ©utSmutßS  ßält  baS  Seil* 
geßen  für  übenber  als  baS  Valfengeßen  — inbeß  bie  ©rinnerung  an  berufsmäßige 

©djtnibt,  ttnfer  Störper.  3 


öle  irf)= 
geraid)t§s 
er^altung 
unb  sÜ6ung. 


Verringerung 
ber  Unter» 

ftüfcungSs 

fläcfie. 


34  I.  Änodjen*  unb  ©elenflepre. 

(Seilläufer  unb  (Seiltänzerinnen  lief)  mopl  biefe  Übungen  auf  unferen  Surnpläpen 
nid)t  auffommen. 

®ie  giipe  tu  erben  beim  Valfen-  ober  Seilgepen  au£märt§  gebrept,  moburcp 
ber  Körper  eine  in  fdjröger  Vidjtung  quer  über  bie  gupfople  laufenbe,  etma§  breitere 

UnterfiüpungSfläcpe  erhält,  auf  ber  fid)  leichter  magpalten  lägt  at§ 
auf  ber  in  ber  2äng§acpfe  be§  gupe§  Oerlaufenben  ganz  fdjmalen 
ftridpförmigen  ilnterftüpungSlinie,  bie  entftept,  menn  ber  gup  auf  bem 
Seit  ober  bem  halfen  gerabeau§  gerichtet  ift  (gig.  54).  (£)a§  2Bag  = 
Ratten  be§  ®örper§,  bie  Verbefferung  ber  Diicptung  ber  Scpmerlinie, 
mirb  burcp  feitlidje  Vemegung  ber  SBirbelfäule  nebft  ®opf  unb 
Sdjultergürtet  al§  ®anze§  im  Senbenteil  ber  SSirbelfäule  bemirft.  Vei 
perabpängenben  Firmen  finb  e£  bie  red)t§  unb  linfö  ber  SBirbetfäute 
entlang  gelegenen  $Rüdenmu3feln,  metdpe  bie  SSirbelfäule  balancieren, 
b.  p.  feitlid)  f)in-  unb  Verbiegen.  $)a  aber  biefe  Ü0hi§fetn  opnepin 
fcpon  zur  Stredpattung  beg  ®örper§  bei  erfdjmerter  ®leicpgemicpt§= 
paltung  ftarf  angeftrengt  finb,  unb  bazu  in  iprent  ^raftmap  einanber 
bie  3öage  galten,  fo  Oermögen  fie  ber  anbereu  Aufgabe,  bei  jeber  fleinften  Sdpmanfnng 
burd)  ftärfere  2lnfpannung  ber  einen  ober  anberen  Seite  bie  SBirbelfäule  entfprecpenb 

ZU  üerbiegen,  !aum  gerecht  zu  merben;  über  einen  halfen 
ober  ein  Seit  in  geraber  §altung  mit  perabpängenben 
Firmen  zu  gefeit,  ift  auperorbentlid)  fcpmierig.  ©£  merben 
baf)er  bie  2lrm*  unb  Sdpultermu£feln  zu  §itfe  genommen 
in  ber  Söcife,  bap  beibe  2lrme  feitlid)  erhoben  merben,  um, 
menn  erforbertid),  burcg  leid)te£  Senfeit  be§  einen  unb  ^jeben 
be»  anberen  2lrme§  bie  SSirbelfäule  feitlid)  zu  Üerbiegen 
unb  bie  Sd)mertinie  bantit  etma3  zu  Oerlegen  (gig.  55). 
9?od)  leichter  gefcpiept  bie§,  menn  bie  au^gebreiteten  2lrme 
babei  einen  langen,  nicpt  zu  leidsten  Stab,  bie  Valancierftange, 
galten. 

(Sie  Verringerung  ber  ünterftüpung§fläcpe  ber  güpe 
Stg-  55.  fann  aud)  fo  bemirft  merben,  bap  ber  Körper  z^ar  auf 

ebener  gläd)e  fortbemegt  mirb,  aber  nid)t  unmittelbar  mit 
ber  gupfopfe,  fonbern  burd)  Vermittlung  befonberer  SSerfzeuge,  meld)e  burcp  bie 
güpe  bemegt  merben,  unb  iprerfeitg  ben  Voben  nur  in  geringem  Umfange  berühren. 

§ierpin  gehört  ba§  Stetzenlaufen;  ferner,  al§  treffliche  ®leicpgemicpt§übung 
ba£  Scplittfcpuplaufen;  enblid)  ba£  9iabfapren,  meld)e§  an  bie  Spätigfeit  ber 
©leicpgemid)t§paltung  grope  3lnforberungen  ftedt.  3UIerbing§  merben  beim  Sftabfapren  bie 
günftigen  (Sinmirfnngen  auf  bie  SRüdenmu^fulatur  t)äufig  burd)  fcpledjte  Oorniiber 
gebeugte  Gattung  met)r  mie  gefcpmälert. 

2ßc£'  2.  Verfcpiebungeit  be£  Sd)merpunfte3  bei  an  fid)  fd)on  erfcpmerter  @teid)= 

De?  sSScrl  gemicpt§erpaltung.  gft  fcf)on  ba§  SSagpalten  be§  ®örper3  im  Staub  bei  folgen 
Vemegungen,  melcpe  eine  ftärfere  Verfd)iebung  be§  Sdüoerpunfte§  herbeiführen , mie 
«emegungen. z.  V.  bei  ber  tiefen  Kniebeuge,  nicht  ganz  f°  leicht,  fo  mirb  bie3  nod)  fcpmieriger, 
menn  ber  Körper  bei  fold)en  Vemegungen  etma  nur  auf  einem  gupe,  ober  gar  nur 
auf  einer  gupfpipe  (Qepenftanb)  fleht  unb  ba§  Stanbbein  zubem  aucp  nod)  in  fiep  bemegt 
mirb.  Unfere  zufammengefepten  greiübnngen  entpalten  zahlreiche  berartige  Vemegungen. 
gn  franzöfifepen  Surnbüdjern  finb  fotche  at§  ©leicpgemidpt^übnngen  (equilibres)  zu 
einer  befonberen  Übung^gruppe  auSgefonbert.  gierpin  zöpleit  z*  V.  Umfaffen  be§ 
gepöbenen,  in  §üfü  unb  $niegetenf  ftarf  gebeugten  Veine§  in  ber  Vütte  be§  Unter- 
fcpenfelS  mit  beibeit  §änben  bei  geftredtem  Stanbbein  (gig.  56);  3lu§faHftelIung  mit 


§ 32.  ®Ieid)gettHcht§erbaltung  unö  ©leicbgettüchtSübung. 
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Süften  be3  Hinteren  93ein£  (gig.  57);  ©preigen  be§  ftanbfreien  lofen  $eine£  nad) 
allen  Dichtungen  (gig.  58);  beugen  unb  ©trecfen  be£  ftanbfreien,  in  ber  ®niehebhalte 


3rig.  56. 

befinblid)en  93eine§;  gufjfreifen  bes>  geftrecft  erhobenen  23eine3  ufm.  2)iefe  Söemegungen 
be£  ftanbfreien  $8eine§  fönnen  noch  Oerbunben  m erben  mit  Drmbemegungen,  meld)e 
ihrerfeitS  ba§  SSaghalten  be£  ®örper§  entmeber  erleichtern  ober  elfteren. 

(53  fann  aud)  ferner  ba§  ©tanbbein  bemegt,  b.  h-  ge- 
beugt  unb  mieber  geftrecft  merben,  möhrenb  ba3  ftanbfreie 
23ein  in  ®niehebhalte  — mirb  fotcf;e  Übung  auf  ber  @d)toebe= 
fante  au3gefüf)rt,  fo  fann  ba3  ftanbfreie  33ein  habet  abmärt3 
Rängen  — über  bem  93oben  gehalten  mirb  (gig  59). 

SSirb  bei  geftredtem  @tanbbein  ba3  rüdroärt3  gehobene 
unb  erft  geftrecfte  freie  93ein  mit  nach  abmärtg  gerichteter 
gußfpitje  in  leichter  Beugung,  fo  ba£  feine  gu^fpi^e  über 
beut  33oben  htnftreidht,  ihn  aber  nicht  berührt,  Oormörtg  ge= 
hoben  unb  geftrecft,  fobann  mit  ber  gangen  gu^fohle  nach 
t>ormärt3  niebergefe^t,  fo  bafs  e3  gum  @tanbbein  mirb, 
mährenb  ba3  bi§her^9e  ©tnnbbein  in  bemfelben  2lugenblicfe 

nach  h^tt  geftrecft  mit  feiner  gu^fpi^e  fich  tiorn  23oben  erhebt  ufm.,  fo  h^ben  mir 
bie  Übung  be3  fogenannten  langfamen  ©d)  ritt  3.  £)iefe  Übung  befifct  nicht  nur  al3 
Vorübung  für  ben  militärifdjen  9Darfd)  überhaupt  einen  großen  Sßert,  fonbern  fie 
ftedt  burch  bie  Drt,  mie  bie 
©chmerlinie  fortmährenb  üon 
einem  auf  ben  anberen  gu§  bei 
tabeltofer  geftrecfter  Raffung  be3 
Dumpfe3  fomohf  mie  be3  jemei- 
ligeit  ©tanbb eine3  Oerlegt  mirb, 
eine  ber  mirffarnften  (Öteicf)ge= 
micht3übungenbar  (gig.  60 — 62). 

33ei  allen  biefen  Übungen 
mirb  ba3  Sßaghalten  ber  SSirbek 
faule  auf  bem  SBecfen  baburd) 
befonber3  erfdfmert,  ber  Übung3- 
mert  für  bie  9Du3feln,  bie  um 
bie  Sßirbelfäule  gelagert  finb  (lange  Düdenmu3feln)  aber  and)  erhöht,  bafc  eine  2tn~ 
gal)l  ber  ba3  $eden  h^Üenben  unb  balancierenben  9Du3feln  für  bie  üöeinbemegungen 

3* 


$iö*  60—62.  2>er  „langsame  Stritt"  in  brei  Seiten. 
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I.  Äitodjen»  unb  ©elenflepre. 


fcfjoit  in  5lnfpntd)  genommen  finb.  (£§  fällt  i()re  SDüttoirfung  an  ber  (Srpaltung  beS 
(SttetcpgetoicptS  mithin  an£,  itnb  mujs  burd)  Oermeprte  Arbeit  anberer,  bet  ber  ©eftrecfü 
paltung  ber  SBirbelfäule  inS  ©piet  tretenben  ÜDtuSfeln  — nnb  bieS  fittb  gerabe  bie 
langen  SftüdenntuSfeln  — erfept  toerben.*) 

3.  Verlegung  beS  © cp tu e r p n it f t e S burd)  gremblaft. 

o?cn8bur®  a)  ®er  ©cpiuerpunlt  toirb  an  eine  p ö p e r e ©teile  ber  ©dftoerlinie  Oerlegt, 
gremblaft.  fobalb  baS  obere  Grnbe  ber  SSirbelfäale,  ber  ®opf,  burd)  eine  gremblaft  befd)mert 

ift.  (Gleichzeitig  toirb  baburcp  bie  ÜUhiSfulatur  ber  BSirbelfäule  ge~ 
Ztoungen,  unauSgefept  bie  Söirbelfäule  in  peintief)  genauer  SBeife 
gerabe  §u  tragen  nnb  bie  Saft  auf  bem  ®opfe  §u  balancieren,  äpnlid) 
toie  ein  ©toef  mit  oberem  ferneren  ®nopf  auf  ber  gingerfpipe 
balanciert  toirb.  ©)entt  bei  jeher  Neigung  ber  Bßirbelfäule  mürbe 
bie  gremblaft,  falls  fie  auf  bem  ®opf  tofe  aufliegt,  perunterfaEen,  ober 
toemt  fie  am  ®opf  befeftigt  ift  (j.  B.  ein  fernerer  SöfetaEpelm  mit 
popetn  Stuffap),  mit  bem  ®opf  umfniden.  bei  tabelloS  geraber 

Haltung  toirb  baper  eine  auf  beut  ®opf  getragene  Saft  fiefjer  im  (Gleicp= 
gemixt  ermatten,  nnb  ba  folcpe  Gattung  ftete  Slnfpannung  ber  ©tred= 
muffeln  ber  SSirbelfäule  erforbert,  fo  ift  baS  fragen  eines  (Negern 
ftanbeS  auf  bem  ®opfe  für  biefe  SJhtSfeln  eine  treffliche  Übung 
(gig.  63). 

Qn  ber  ©pat  §eicünen  fid)  Seute,  ioeldfe  getoopnpeitSgemäp 
Saften  auf  bem  Üopfe  tragen  (5.  93.  Bäuerinnen,  tuelcpe  gelbfritcpte 
in  Körben  auf  bem  Üopf  §um  SOZarfte  tragen,  toie  bieg  atn  Schein 
üblich  ift;  Sßafferträgerinnen  in  italienifcpen  Berggegenben  ufto.)  burd) 
fcf)öne  gerabe  Haltung  auS,  auch  memt  ber  Ü'opf  nicf)t  betaftet  ift. 
©ic  , königliche"  Spaltung  ber  Söeiber  im  ©abinergebirge  ift  oft  gerühmt  toorben. 
— ©ie  Meinung,  bap  päufigeS  fragen  Oott  Saften  auf  bem  ®opfe  bie  (Gntftepung 
Oon  ®ropf  (ftarfe  ©cptoeEung  uttb  (Gefcptoulft  ber  ©cf)ilbbrüfe  am  §alfe)  begünftige 
ober  gar  §erV?orrufe , ift  burd)  nichts  begrünbet. 

©er  SBert,  ben  bie  ©cptoerpunftS- 
üerlegung  nad)  auftoärtS  burd)  Belüftung 
beS  ^opfeg  als  (GleicpgeluicptSübuug  be- 
fipt,  ift  gpmnaftifcp  nicht  ungenüpt  ge= 
blieben:  ©ragen  eines  feptoereren  ®iffenS, 
eitte£  BucpeS,  einer  „©urufrone"  ufto. 
auf  bem  ®opfe. 

b)  gn  ber  Etid)tung  nad)  Oorn 
ober  hinten  toirb  ber  natürliche  L 
©d)toerpunft  beS  Körpers  0 erlegt  burd) 
baS  ©ragen  Oon  gremblaften,  bie  ent* 
toeber  Oorn  ober  pinten  am  Rumpfe 
aufgepängt  finb.  $ängt  bie  Saft  Oorn, 
fo  biegt  fiep  ber  D^umpf  nad)  pinten  nnb 
umgefeprt  (gig.  64  nnb  65).  ©a  im 


gig.  63.  ©erabe 
Haltung  ber  Söirbel- 
jaule. 


Verlegung 
be3  ©douer» 
punfteS  burd} 
gremblaft 
uad}  oorn 
ober  Ijinten. 


gig.  64. 


gig.  65. 


*)  2)ie  unter  2 befepriebenen  greiübungen  toerben  turnfpracbltcp  als  „Bein-  nnb  gup- 
Übungen"  bezeichnet.  ©S  ift  zweifellos,  bap  bie  ©rpaltung  beS  (GteichgetoidpS  bei  biefen 
Übungen  ungleich  ntepr  Slnftrengung  erforbert  als  bie  Bein-  ober  gnpbetoegnng,  nnb  biefen 
Übungen  ihren  befonberen  (fparafter  oerleipt.  ©ie  turnfprad)lid)e  Bezeichnung  beett  fiep  alfo 
burcpauS  nid)t  mit  bem  BJefen  biefer  Übungen. 


§ 33.  $i5rpergaltung. 
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®egen  ber  Scgmerpunft  bet  jebem  (Schritt  nacg  Oont  üor  bag  ftemmenbe  Söein  ge? 
bracgt  werben  muß,  )o  mürbe  bei  ftarf  belaftetem  uttb  beggalb  fcgon  üorgebeugtem 
fRüdten  fegr  Ieicb)t  ber  Sförper  beim  ($egen  nad)  Oorne  ftürjen.  Die  ©cfjritte  merben 
beggalb  bei  belaftetem  Etüden  fegr  Oorficgtig  gemalt  unb  flein  genommen.  (Sr? 
fagrungSgemäß  benutzt  ber  Saftträger  mit  einer  ftarfen  53ürbe  auf  bem  Sftüden  gern 
einen  Söanberftab,  um  auSgreifenbere  Scgritte  machen  51t  fönnen  unb  ben  gaÜfturj 
nad)  Oortt  aufgugalten. 

Dem  Drgelbreger,  ber  feine  Saft  bont  gängeitb  trägt,  ift  bagegen  ber  Söanber? 
ftab  nicgtg  nitge;  er  (egt  fid)  beim  ö5ef;en  nur  nod)  ntegr  mit  bem  Dberförper  §urüd 
alg  beim  Stegen  unb  bemegt  fid;  in  einer  fdjiebenbeit  (Gangart  mit  gefrümmten 
®nieeit  oortoärtS. 

c)  gft  bie  eine  ®örperf eite  allein  belaftet,  fo  loirb  bag  ®leidj gemixt 
babitrcg  gergefteüt,  baß  fid)  bie  SBirbelfäule  nad)  ber  entgegengefegten  unbelüfteten 
Seite  feitlidj  berbiegt.  Dieg  ift,  menn  bie  Saft  feitlid)  auf  einer  Schulter  ge? 

tragen  loirb,  nid)t  möglid),  ogne  baß 
bie  belüftete  Scgulter  — anfcgeinenb  ein 
Sßiberfprucg — göger  51t  liegen  fomrnt  alg 
bie  unbelüftete.  Scgon  Seonarbo  ba  SSinct 
f)at  gierattf  aufmerffam  gemad)t  (gig.  66). 

SSenn  jloei  gleiche  ($emid)te  an  gteid) 
langen  Hebelarmen  gerabgängen,  fo  galten 
fie  fid)  bie  SBage.  Sßirb  ber  eine  Hebel? 
arm  aber  berlängert,  3.  53.  auf  bag  brct= 
fadje  ber  urfprünglicgen  Säuge,  fo  loirft 
bagfelbe  ©emicgt  fo,  alg  ob  eg  bei  gleicg 
langen  Hebelarmen  breimal  fo  fdjmer  märe, 
ober  mit  anberen  SBorten:  eg  gält  einem 
breimal  fo  fd)loeren  (Semidjt  an  bem 
für^eren  Hebelarm  bie  SSage.  Darauf 

folgt,  baß  ein  feitlidj  auggeftredter  51  rm  genau  fo  mirft,  alg  ob  bie  be? 
treffenbe  ®örperfeitc  eine  einfeitige  Belüftung  erfahren  gatte,  unb  baß  er  einer 
beftimmten  Belüftung  ber  anberen  ®örperfeite  bag  ©leid) gemixt  §u  galten  oermag 
(gig.  67).  Diefe  Scgtoermirfung  eineg  51rmS  beträgt  ttngefägr  1/14  beg  ganzen 

®örpergemicgtS,  unb  ift  etma  gleicg  bem  ®emicgt  beg  ®opfeg.  Ignftinttio  mirb  bager 
beim  Dragen  einer  Saft  an  bem  einen  gerabgängenben  5lrm  ber  5Irm  ber  entgegen? 
gefegten  Seite  feitlidj  ergoben.  Daburcg  mirb  bie  Saft,  ober  bocg  eilt  Deil 
berfelben  balanciert,  unb  bie  üftotmenbigfeit,  bie  unbelüftete  ®örperfeite  ftarf 
feitiid)  §ur  ®leicggemicgtSergaltung  ju  beugen,  mirb  in  entfprecgenbem  ülftaße  Oer? 
ringert.  Sie  entfällt  gänjlid),  unb  bie  SSirbelfättle  !ann  gerabe  bleiben,  menn  bie 
am  fenfrecgt  gerabgängenben  51rm  getragene  Saft  nicgt  fcgloerer  ift  als  bie  Scgmer? 
mirfung  beg  auggeftredten  5lrmeS. 


§ 33.  Äörpcrlialtuni]. 

Die  51rt,  mie  bie  Sßirbelfäule  auf  bem  53edeit  getragen  mirb,  ift  beftimntenb 
für  bie  ®örpergaltung.  Da  bie  (Sr^ielung  einer  fdjönen  graben  HQHung  im 
Stegen  unb  ®egen  eineg  ber  micgtigften  $iele  erlieg  erif  cg  er  Seibegübmtg  ift,  fo  gat 
turnerifd)  bie  ®enntnig  ber  ®efege  einer  guten  ^örpergaltung,  foloie  bie  Kenntnis 
ber  oorfommenben  inbioibuellen  Ha^ulTg^f°rmeit  befonberen  SBert. 
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I.  Knod)en*  uttb  ©elentlehre. 


Normal; 

tjaltung. 


UftiUtätifdje 

Gattung. 


®ute  §altung  ift  für  bie  redete  gefunbljeitlidje  (Sntmidlung  beftimmter  Körper' 
teile,  namentlid)  ber  23ruft,  eine  SBorbebingung.  So  ift  bie  SBerbefferung  fehler- 
hafter §altung  nicht  nur  au§  ©rünben  gpmnaftifch'fd)öner  2eibe3bilbung  geboten, 
fonbern  fie  oermag  and)  bie  folgen  franffjafter  Mutagen,  unb  baburch  bie  $er= 
fümtnerung  mistiger  £eben£organe  ^intanäu^alten  unb  $u  Oer^inbertt. 

2113  ^ormalhaltung  bezeichnet  man  eine  folchc,  bei  ber  in  aufredjter,  ge- 
ftredter  (Stellung  ohne  befonbere  9ftu3felanfpannung  bie  natürlichen  Krümmungen 
ber  SSirbelfäitte  eine  fdjöne  Sßedenlinie  bilben,  bereu  SBedenberge  ober  SSedenthäler 
jemeil3  biefelbe  $öhe  ha^en  (§offa).  — Qn  einem  fpateren  2lbfd)nitt  mirb  baranf 
noch  au3fithrlid)er  juriicfjutommen  fein  (gig.  68). 


gig.  68—70.  H §üftgelent.  h ^ortaontale.  ab  Siuie  ber  Secfenneigung. 


®urd)  9Jhi3felanfpannung,  namentlich  beftimmter  fRiicfen^  nnb  $edenmu3feln  — 
toobei  bie  langen  ^üdenmu^felti  in  ber  ($egenb  ber  Senben  unb  be3  unteren  2lb- 
fchnitt3  ber  23ruftmirbetföule  51t  beiben  Seiten  ber  Söirbelfäule  al3  SÖülfte  oor- 
fpringen,  fo  baft  bie  SBirbelfäule  in  einer  tiefen  Sftinne  liegt  — fann  man  au3  ber  % 
mehr  unge^mungenen  üftormalhattung  übergehen  in  bie  militärifche  Haltung  be§ 
Strammftehen^.  £)abei  mirb  ba3  S3eden  ftärter  nach  oorn  geneigt  ober  fteiler 
geftedt;  bie  Krümmung  ber  Senbenmirbelfäule  mirb  eine  befonbere  ftarf  au& 
gesprochene.  ®ie  Sdjmerlinie,  melche  bei  ber  9Zonnathattung  bie  quere  23erbinbung3* 
linie  ber  §itftgelenfe  (bie  £niftad)fe)  fchneibet,  geht  bei  ber  militärifchen  Haltung  oor 
ber  £üftad)fe  her,  nnb  fädt  in  ben  Oorberen  £eil  be3  gu£e3  ftatt  in  bie  gufmitte 


§ 33.  Körperhaltung. 


39 


ober  beit  borbereit  Sftanb  beS  SprunggelenfeS,  tüte  bieS  bet  ber  Sftormalhaltung  ber 
galt  ift  (gig.  69). 

$ie  militärifd)e  ftramme  Gattung  ift  atfo  fein  eigentlicher  $altungSÜ)puS  — 
audj  ber  oltgebiente  gebriHte  Solbat  hält  fid)  im  gewöhnlichen  £eben  nicht  fo  wie 
beim  Stramntftehen  auf  bem  ©jerjierplat)  — fonbern  eine  burd)  !>IßuSfelan}pannung 
betüirfte  gpmnaftifche  (Stellung,  bie  eingenommen  Wirb,  um  auf  entfpredjenben  Vefehl 
unmittelbar,  ohne  beit  adergeriitgften  3etiöerlitft,  auS  bem  Staub  in  auSgreifenben 
grof3fd)rittigen  ^Diarfd)  übergeben  51t  fönnen.  3)iefe  Haltung  briicft  atfo  bie  fo= 
fertige  Vereitfdjaft  jurn  ®raufgel)en,  bie  gefpannte  Energie  auS.  ©in  längeres  Ver= 
harren  in  biefer  Haftung  wirft  fowoljl  infolge  ber  äftuSfelanfpannung  als  beS 
irudeS,  beit  ber  üornübergebeugte  Körper  auf  bie  gufjfpi^en  (Köpfchen  ber  Mittel* 
fufjfnochen)  auSübt,  ermübenb.  £angeS,  peinlich  genaues  SluSridjten  ber  Reiben  uitb 
Üiotten,  nadjbem  fdjoit  „Stitlgeftanben"  befohlen  ift,  tüirb  ba^er  für  bie  Übenben 
leicht  51t  einer  unangenehm  empfunbenen  9lnftrengung. 

S)eit  Pollen  ©egenfafj  §u  biefer  ntilitärifchen  ftraffen  Haltung  bilbet  bie  fddaffe 
ober  bequeme  Haltung,  bie  Haltung  beS  3luSruhenS.  Übertragen  ihre  §aupt^ 
merfmate  fid)  bauernb  auf  bie  gewohnheitsmäßige  Haltung  beim  Stegen  unb  ©eben, 
fo  briidt  fie  bem  ganzen  SBefen  ben  ©harafter  ber  ©nergielofigfeit  unb  SdjWäd)e 
auf  (gig.  70). 

33ei  ber  bequemen  §altung  ift  baS  Veden  nur  menig  geneigt,  bie  Krümmung 
ber  Senbenmirbelfäule  nacf)  üorn  gering;  um  fo  ftärfer  ift  bie  Krümmung  beS  33ruft- 
teils  nach  hinten  auSgefprodjen;  ber  Vaud)  ift  Porgeftredt;  ber  9htmpf  lüeid)t  hinter 
t>ie  lüften  jurüd;  bie  Sd)tuerlinie  fällt  hinter  bie  gußmitte  mehr  nach  ^er  Serfe 
51t.  Söährenb  bie  ftraffe  militärifcfje  Haltung  Perljaltene  männliche  ©nergte,  fofortige 
Vereitfcßaft  §u  tl)atfräftigem  3)raufloSgeheit  befunbet,  prägt  fid)  in  ber  bequemen 
Haltung  mehr  Weibliche  3a^theit , hingebenbe  SdjWäcfie  unb  Verfunfenheit  in  fich 
anS.  3)ort  ftraffe,  mit  einem  Übermaß  Pon  SUhtSfelanfpannung  geftredt  gehaltene 
©lieber,  Iper  alle  ©lieber  in  Weichem  gluß  möglichft  ohne  9Q?uSfeltf)ätigfeit  nur  itt  ben 
©eleitfen  unb  Vänbent  in  fid)  gnfammengehalten  unb  balanciert.  So  tüirb  3.  V. 
ber  Stumpf  auf  bem  Veden  lebiglid)  burch  baS  üorbere  VerftärfungSbanb  beS  §üft= 
gelenfS,  baS  fräftige  Vertinifdje  Vanb  gehalten.  Söährenb  auS  ber  ftraffen  Stellung 
unmittelbar  mit  weitauSgreifenbem  Schritt  in  ben  ÜDiarfd)  PorWärtS  übergegangen 
Werben  fann,  ber  Körper  Porfdjießt  lüie  eine  gefpannte  unb  ptöfclidh  loSgelaffene 
geber,  imi§  auS  ber  fd)laffen  Haltung  ber  Körper  fid)  erft  in  fid)  aufrid)ten,  muß 
fich  sufamntenr affen,  ehe  er  ben  Übergang  Pon  befchaulidjer  Vulje  511111  Vewegen  unb 
$anbeln  Podjieht. 

®er  toeiche  gluß  ber  ©liebmaßen  bei  ber  bequemen  Gattung  rnadjt  teuere 
§u  einer  bePorgugten  bei  fd)önen  tüeiblid)en  Staitbbilbern,  lüobei  aHerbingS  ber 
Körper  meift  nur  auf  einem  gitße  ruht.  Söenn  aber  aud)  bei  biefer  ^altungSfonn 
ber  meiblid)e  Körper  fchöne  Sinien  geminut,  fo  ift  biefelbe  barum  burdjauS  nicpt 
Permenbbar  für  baS  9ttäbd)enturnen.  $)enn  äftl)etifd)e  Schönheit  im  Sinne  ber 
bilbenben  ®unft  unb  gpmnaftifche  Schönheit  als  ©rgebniS  einer  fräftig  gerichteten 
leiblichen  ©r§iel)ung  finb  §wei  fel)r  Perfd)iebeite  ®iitge.  ®ie  Vermengung  beiber  hat 
fd)on  hiitreid)enb  Unheil  im  SJiäbchenturnen  geftiftet. 

£)ie  ftraffe  militärifche  unb  bie  bequeme  Haltung  fiub  alfo  jwei  ©jtreme:  ®ie 
fd)öne  ^ormalhaltung  bilbet  bie  SDUtte  jwifdjen  beiben.  ®ie  ©rlangung  teuerer  ift 
ein  gpmnaftifcheS  8ieh  ein  Xurnjiel,  bie  ftraffe  Haltung  ift  aber  ein  gt)mitaftifdjeS 
Mittel  pr  ©rlangung  biefeS  unb  gehört  bal)er  ebenfo  gut  auf  ben  £urm 

tüie  auf  beit  ©jer^ierplap. 


bequeme 

Haltung. 
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S 34.  (E-intflc  häufigere  £>attung£farmen. 


Gürten. 


hebert  ber  oben  lürg  beschriebenen  normalen  Gattung  ber  Söirbelföule  beim 
frönen  geraben  ©tanb  giebt  e§  noch  einige  häufiger  üorfommenbe  21bmeid)ungen  in 
ber  gorm  ber  natürlichen  SBirbelfäuIefrümmungen,  bie  turnerifch  unfere  23eacbtung 
Perbienen.  £)iefe  finb: 


1.  2>er  flache  ober  f I a ch h o h I e bilden  ((Staffel).  S)ie  SSirbelfäule  geigt 
bei  biefer  §altung§art  ihre  natürlichen  Krümmungen  faunt  au§gefprod)en.  3)er 
^Rüden  ift  fladh  ober  „platt  mie  ein  23rett";  e§  fehlt  faft  gönglid)  bie  fyofyt  ©in- 
fattelung  über  bent  ©efäf.  Sludj  bie  gange  SSirbelfäule  ift  Don  ber  geftredten 
gorm,  mie  fie  ba§  Kiitb  im  erften  2eben§jal)r  geigt,  faum  abgemidjen.  ’&abei  ift 
bie  93ruft  platt,  bie  (Schulterblätter  hängen  nadj  hurten,  fo  baf  man  unter  biefelben 
greifen  tarnt.  ®ie  Urfad)e  biefer  HaltungSart,  meldje  in  heröorragenbent  Sftafe 
ber  ©ntftehung  Pon  feitlidjer  StüdgratSPerfrümmung  Sßorfdjub  t ei  ft  et, 
ift  neben  ererbter  Einlage  gu  flachem  Stüden  Por  allein  in  fdjmächlidjer  WlnZhU 
cntmidhtng  unb  mangelnber  ÜD?u§felenergie  gu  fuchen  (gig.  71). 


$er  flacpc  3tiicfen. 


2ftg.  71-73. 


21nbauernbe§  jahrelange^  Siegen  bei  langmieriger  Krönflidjfeit,  ober  gu  fpät  er- 
langte ©ehfähigteit  infolge  Pon  Störung  im  Knod)enmad)§tum  (9thacf)rti£)  Perfdjulben 
folche  3Jtu§!elfchtt)ädhe  be§  9tüden§. 

SÖei  Kinbern  mit  fo  geftalteter  SSirbelfäule  ift  Por  adern  ein  reichliche^  9D?af 
Pon  Söemegung  Ponnöten.  Surnerifch  finb  am  mirffamften:  eine  ftraffe  ©ef)s  unb 
Sauffdjule;  ©leichgemid)t3übungen;  Hangübungen  an  Stunblauf,  Gingen  unb  JRed. 
3)ie  Hangübungen  bedürfen,  mie  fpäter  noch  gegeigt  merben  fod,  ftärfere  SBedenneigung 
unb  bementfpredjenbe  Biegung  im  Senbenteil  be§  9tüdgrat§. 


§ 34.  Einige  häufigere  palhmgSformen. 
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2.  $)er  f; o I; I e über  fjoljlrunbe  ^liefen.  3)a§  genaue  (Gegenteil  be§  Vorigen 
£t)pu§.  2Bäl)renb  bort  bie  natürlichen  Krümmungen  be§  9Üidgrat§  faum  ober  nur 
fdjwadj  au^gebrüdt,  auf  einer  frühen  Enttoidlung^ftufe  fielen  geblieben  finb,  geigen 
fid)  l)ier  biefe  Krümmungen  über  ba§  S)urchfd)nitt3mag  fjinau§  übertrieben,  d^amenü 
lid)  tief  ift  bei  mägig  Oorgeftredtem  $3aud)  bie  Senbeneinfattelung;  ba§  pralle  Eefäg 
fpringt  ftart  nad)  hinten  oor;  ber  obere  fHücfen  ift  riniblicf)  gewölbt.  tiefer  ßaltungg- 
Ü)pu§,  mit  fräftiger  $üdennm§fulatur  Ocrfdüüiftert,  fdjügt  gerabe^u  üor  feitlidjer 
D^ücf grat£berf rümmung  — and)  bie§  im  geraben  Eegenfag  511m  fladjeit  bilden. 
— $)ie  tiefe  Einfattelung  über  beut  Kreu^  mad}t  fid)  bei  Leibern  mit  tjotjten  Etüden 
befonberä  bemerfbar,  ba  bie  mächtige  gettpotfterung  be§  (55efäpeö  bie  S3iegung§linie 
nod)  berftarft  (gig.  72). 

£urnerifd)  ift  51t  bemerfen,  bag  ©cl)ülern  mit  biefer  ftarfen  Einbiegung  in 
ber  SenbenWirbelfiiule  ba§  tiefe  dütmpfbeugeit  nad)  Oorn,  Weld)e§  bie  entgegengefegte 
Biegung  in  ber  SenbenWirbelfciule  Oerlangt,  fdituer  fällt,  unb  oft  nidjt  bi§  §ur  33e^ 
rii^rung  be§  gugrüden»  mit  ben  gingerfpigen  ber  geftreeften  21rme  gelingt. 

3.  er  runbe  Ülüden.  ge  nad)  Entftel)ung§urfad)e  unb  2eben3atter  finb  hier 
mehrere  gormen  ju  unterfd)eiben. 

a)  ®er  runbe  bilden  ber  gugenb  (gig.  73)  ift  in  gcfunbheitlidjer  53e= 
5iel)ung  meiften$  bie  mid)tigfte  gorm.  ‘Siefe  fd)ted)te  Haltung  fomntt  Oormiegenb  in 
ber  fd)utpftid)tigen  geit  Oom  7. — 16.  2eben§jaf)re  Oor,  bei  Knaben 
mie  bei  dliöbdjen;  bei  leideren  angeblid)  etWa§  häufiger.  E3  ift 
babei  ber  Dlüden  in  einem  einzigen  nad)  hinten  fonOe^ert  33ogen 
gewölbt;  ber  Kopf  ift  Oornüber  geneigt;  bie  23ruft  namenttid)  in 
if)rem  oberen  £eil  eingefunfeu.  3)ie  ©dwlterblätter  Rängen  nad) 

äugen  unb  ftegen  mit  it)ren  inneren  Räubern  flügelförmig  ab;  ber 
33aud)  ift  Oorgemölbt.  ®ie  gai^e  §attung  mad)t  ben  Einbrud  ber 
©djlaffheit  unb  ©cl)Wäd)e.  3)abei  braucht  nicf)t  immer  mirflicf)e 
9Jhi§feIfd)Wäd)e  Oorljanben  ju  fein  — mand)e  ©djüler,  benen  folcf)e 
fcgtedjte  pattung  §ur  Eemof)nl)eit  geworben,  finb  auf  Gefegt  leibliche 
Xnrner  — fonbern  biefe  üble  Spaltung  ift  üielmet)r  ba3  Ergebnis 
ntangelnber  2öiden§fraft  unb  Energie,  ber  $Bequemlid)feit,  be3  ©idp 
gegenlaffen^  (gig.  74). 

TOt  91ed)t  bitben  foldqe  Kinber  eine  ftete  ©orge  für  bie  Eltern, 
beim  bie  Oornübergeneigte  Haltung  l)emmt  bie  51temtf)ätigteit  unb 
bamit  bie  EntWidlung  ber  oberen  $3ruftabfd)nitte,  moburd)  ber  Ein* 
niftung  öerberblidier  ßungenerfranfung  $orfd)ub  geleiftet  wirb. 

28a§  nun  bie  Urfac^en  biefer  fd)led)ten  Haltung  betrifft,  fo  ift 
legiere  oft  in  ber  gamitie  ererbt  ober  eine  düiffeneigentümlid)feit. 

©ie  entfielt  ferner  gäufig  burd)  übermäßige^  Oornübergebeugte§  ©igen:  fo  bei  fel)ler= 
gaftem  ju  uiebrig  gebautem  ©djnltifd)  ober  51rbeit§tifd)  im  paufe;  aud)  fd)led)ter 
33an!  mit  mangetnber  ober  Oerfegrt  angebrachter  unb  bag  er  nid)t  genügter  Tüdern 
lel)ne  511m  Slu^ruhen  ber  9Ütdenmu§feln;  bei  ©d)ulbüdjern  mit  51t  f feinem  S)rud;  bei 
fd)led)ter  SBeleuc^tiing  be§  $lrbeit£tifche§  unb  häufigem  Sefen  unb  ©chreibcn  im  ,gwie= 
lid)t;  ftunbenlangem  KlaOierfpiel  ufm.  3Sefentlid)en  $orfcl)itb  leiftet  bei  adebem  be- 
ginnenbe  ober  auSgebilbete  Kuräfidjtigfeit. 

3ur  Söefämpfung  be§  runben  9Üiden§  unb  ber  üornübergebeugten  Haltung 
fann  ein  geeignete^  Junten  fehr  Oiel  beitragen,  unb  muff  e§  and),  wenn  anberä  ba§ 
gugenbturnen  SSert  höben  fotl. 

^Bor  adern  i)t  eine  moralifdje  Einwirfung  ber  öeibe^übungen  notmenbig:  bem 
Kinbe  niug  ein  gemiffe§  Kraftgefühl,  bie  greubc  an  ftraffem  SSefen  eingepflangt 


fyiß-  74. 

ÜKurtber  dürfen. 


§or)Irunber 

dürfen. 


91unber 

dürfen. 

a.  Dlunber 
dürfen  ber 
3ugmb. 
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gig.  76.  ©tirnraljmen. 


merben;  eS  muß  unbebingt  überzeugt  feilt,  baß  nur  eine  grabe  Haftung  fc^icflid^  unb 
fc^ön  ift;  eS  muß  lernen,  nad)  biefer  Dichtung  ^in  ftetS  auf  fid)  zu  achten,  muß 
immerfort  fidb)  ^ufammennetjmen. 

Unter  ben  turnerifcben  dftaßnahnten  im  einzelnen  ftefyt  obenan  eine  ftramme 
9tuSbitbung  im  ®ef)eit  unb  äRarfd)ieren.  97amentlidj  ift  f)ier  ber  mftitärifdje 
©traffgang,  feft,  mit  Sluffepen  jebeSmat  ber  ganzen  gußfopte  gleichzeitig,  fomie 
ber  fogenannte  langfame  ©cpritt,  erft  otjne  Belüftung  mit  Hüften  feft,  bann  in 
Verbinbung  mit  paffenben,  teilten  ©tabgriffen  unb  Hantelübungen  auSgeführt,  Oon 
großer  SSirff  amfeit.  Qur  Kräftigung  ber  SttuSfetn  beS  ©djulterringS  unb  beS  ©ruft* 
forbeS  bienen  geeignete  greiübungen  mit  Velaftung,  ioobei  auf  fd^öne  Haltung 
Oor  allen  Gingen  zu  adjten  unb  ju  bringen  ift.  Von  ben  ©erätübungen  — 

Übungen  im  Han9  finb  hier  Oorzuziepen  — gilt  ein  ®teid)e3.  9teben  ben  Tnrn* 
Übungen  im  engeren  ©inn  ift  hier  ba§  ©dj  Klimmen  öon  großem  97upen. 

8ur  (Kräftigung  ber  StüdenmuSfetn  fiub 
©teicpgemichtSübnngen  bientid),  barunter 
auch  frie  Vetaftung  beS  Köpfet  mittels  eines 
aufgelegten  unb  zu  balancierenden  (SegenftanbeS. 

Septere  Übung  ift  zur  Vefämpfung  beS  runben 
Südens  befonberS  bann  mirffam,  menn  ber  zu 
tragenbe  ©egenftanb  (hohes  Kiffen,  fteineS  bau- 
d)igeS  ®efäß  unb  bergt.)  nidjt  oben  auf  bem 
©d)eitet,  fonbern  mehr  nach  Oont,  bicfjt  hinter 
ber  (grenze  beS  HaarüntchfeS  getragen  mirb. 

Ter  Übenbe  mirb  baburch  gezwungen,  ben  Kopf 
nach  hinten  übergeftredt  zu  tragen,  atfo  genau  entgegengefept  ber  fehlerhaften  Hutung 
(§ig.  75). 

Unnitp  finb  beim  popen  bilden  bie  beliebten  ®erabpatter,  loenn  babei  bie  ftraffe 
Übung  Oernad)täffigt  mirb.  Tenn  bie  SBurzel  beS  ÜbetS:  mangetnbe  2tnfpannung 
ber  Tüdern  unb  ©cpultermuSfutatur  burd)  ben  SSideit  üermögen  aud)  bie  beften 
©erabpatter  nicht  zu  beheben.  3ur  Verhütung  einer  Oornübergebeugten  Hutung  bei 

auhattenbem  Sefen  unb  ©epreiben  finb 
Vorrichtungen  mie  bie  ©djreibftüpe  zum 
Stuftegen  beS  KinnS  (©oenneden)  ober 
ein  ©tirnrahmen  (©taff et ; Kottmann) 
Oon  -ftupen  (gig.  76). 

Vei  höheren  traben  beS  runben 
ViidenS  ber  gugenb  ift  neben  ber  er- 
Zieperifcpdurnerifcpen  eine  befoitbere  ärzt* 
lieh  geleitete  Vepanbtung  angezeigt.  Hier 
finb  oor  adern  geeignete  Übungen  ber 
feptoebifepen  Heitgpumaftif  (Übungen  am 
©tredgefted,  fomie  ferner  am  ©proffen* 
maft,  (gig.  77),  teptere  aud)  burch 
Übungen  an  unferen  Turngeräten,  loie 
Varren,  magerechte  unb  fenfrecfjte  Setter 
erfepbar),  üötaffage  beS  Südens,  $tn- 
menbung  befonberer  Apparate  — z* 
beS  Veetp'fchen  9iebreffionSapparateS 
— ufm.  oon  üftnpen.  9?äper  barauf 
einzugehen  ift  hier  nidjt  ber  Ort. 


gig.  77.  Übung  am  ©proffeumaft. 


§ 34.  ©iitige  häufigere  §a!tung§formcn. 
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b)  ®er  runbe  idrbeitSrücfen.  ©djmere  förpertidje  Arbeit,  bie  oormiegenb  in 
gebüdter  ©tedung  auSgefüf)rt  mirb,  §antieren  mit  mächtigem  Söerf^eug,  häufige  Überan- 
ftrengung  ber  dftuSfeln,  beS  (Schulter gürtete  nnb  ber  Strme 
führt  fangfam  beim  gereiften  Spanne  §u  einer  bauernben 
9iüdmölbung  ber  oberen  Bruftmirbelfäule:  bem  sdrbeitS- 
bucfel.  $)ie  ^(rbeitSfähigfeit  mirb  baburdj  nidjt  beeinträchtigt 

(Sig.  78).  • 

S3ielfacf)  hat  man  baS  im  Übermaß  betriebene  ©erat* 
turnen,  namentfid)  am  Darren,  befdjulbigt,  foldj  tyotyn 
dürfen  §u  erzeugen.  5ln  fid)  ift  biefe  $ö?öglichfeit  nicht 
3U  beftreiten,  ebenfotoenig  bie  Xha^fac^e,  baf3  3af)Ireid)e 
Surner  in  ben  ÜlttännerturnOereinen  biefe  Spaltung  geigen. 

$ebod)  barf  nid)t  überfel)en  merben,  baß  bie  Äeh^af)! 
ber  BereinSturner  auS  §anbmerfern  unb  Arbeitern  befteht; 
mithin  mirb  in  ben  gebadjten  gäden  bie  tägliche  fdjmere 
Berufsarbeit  mof)I  in  erfter  Sinie  als  Oerbilbenbe  Urfache  gig.  ?8.  Ser  runbe  2rrbett§rücien. 
anjufdjutbigeu  fein. 

BSeit  eljer  fdjeint  bie  fd)led)te  §altung  beim  fdjneden  Bobfahren  geeignet,  in 
biefer  Sftidjtung  fdjäblid)  ju  mirfen. 

9?ur  bei  mäßiger  ®efd)minbigfeit  Oermag  ber  ^abfaf)rer  in  guter  Haltung  3U 
fahren,  fadS  (Sattel,  Senfftange  unb  ^ßebale  in  ihrer  Sage  ben  &orperöerhäItniffen  beS 
gaf)renben  entfpred)en,  unb  eine  gute  §attung  überhaupt  geftatten.  dhir  §u  oft  ift 
bieS  nidjt  ber  gad,  unb  bie  Haltung  ber  diabfaljrer  ift  bann  ftetS,  and)  bei  tangfamerem 
gahren  eine  fd)led)te.  Bei  fchnederem  galten  mirb  aber  jeber  ^abfahrer,  bnrch  bie 
llnmöglidjfeit,  gegen  ben  ®rud  ber  2uftfd)id)t  oor  bem  Raupte  auS^uatmen,  ge^mungen, 
baS  ®efid)t  51t  fenfen.  gn  gerabeju  horizontale  Sage  mirb  bie  2(d)fe  beS  ®opfeS 
gefenft  beim  fchnedften  gahren  ober  beim  gahren  gegen  ben  Sßinb.  ^a^u  fomntt 

noch  baS  inftinftiöe  Beftreben,  burch  bie  ooraübergebeugte 
Gattung  bem  SBinbe  mögtidjft  menig  2IngriffSfläd)e  ju 
bieten  unb  ben  SBiberftanb  ber  Suft  mögtidjft  31t  üerringern 
(Sig.  79). 

SD^ag  beim  fräftigen  (Srmadjfe- 
neu  bie  häufigere  ober  bod)  nur  3eit= 
meife  Einnahme  fotcher  Oorgebeugter 
Haltung  feine  baiternbe  SSirfung 
auf  bie  gönn  ber  Sßirbelfäule  unb 
bamit  auf  bie  gefamte  Körperhaltung 
mehr  hoben:  beim  nodj  madjfenben 
Knaben  ober  Räbchen  liegt  biefe 
(Gefahr  aber  fidjertid)  Oor.  Ben 
adgemeinerung  beS  dtabfatjrenS  fchoit 
bei  ber  heranmari)fenben  Sugenb 
mirb  3meifedoS  gteidjbebeutenb  fein 
mit  Beradgemeinerung  fdjtedjter, 

Oornitbergeneigter  Körperhaltung. 

c)  ®er  Boü)tänbigfeit  halber  fei  nod)  ber  runbe  ® reifenrüden  ermähnt,  eine 
gotge  ber  burd)  baS  3unehmenbe  Witter  bebiugten  9)hiSfelfd)mäd)c  unb  beS  Knodjeit- 
fdpounbeS,  metdje  bie  BSirbel  einfinfen  machen  (gig.  80).  Bei  alten  grauen  Oermag 
baS  Korfett  bem  man  hier  auSnahmSmeife  etmaS  ®uteS  nadjfagen  fauu  — biefe 
2UterSerfd)einung  burd)  bie  ©tüpe,  mefche  eS  ber  Söirbelfäute  oerfeiht,  mehr  hintan* 


3rifl.  79. 


5ig.  80. 

$et  runbe  ©reifenrüden. 


SRunber 

2lrbeit§* 

rüden. 


SKunber 

©reifen 

rüden. 
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Seitliche 

9?ücfgrat§= 

bertrüm= 

ntung. 

'.BoriiBer^ 
getjenbe 
fcitlid)e  2*cr 
frümmung. 


Zuhatten.  Ereifinnen  bemahrcn  be^^alb  meiftenä  langer  eine  fdjone  Haltung  at§ 
(Greife.  — 

®ie  Weiteren  gönnen  ber  Verbiegungen  unb  ®nidungen  ber  Söirb elf äitle  in  ber 
Ütidjtung  Pon  Oorn  it ad)  hinten  — Sorbofe  ober  Einbiegung  ber  VMrbetfäute  nnb 
Sh)pt)ofe  ober  Vudet  — , roie  fie  infolge  bon  VMrbeterfranfungen,  Erfranfttng  bee> 
§üftgelenfe§,  Säljmungen  ufm.  entfielen,  faden  tebigtid)  ber  ärztlichen  gürforge  anheim. 


§ 


$ic  fcittiriic  9{ütfgratöücrfrihmuuug. 


1.  Vgrübergcf)enbe  feittid)e  Vüc!grat§ber!rümnuing. 

®cr  Umftanb,  ba§  ba§  Kreuzbein  at§  Präger  ber  SSirbelfäuIe  in  ba§  Veden 
feft  eingefeilt  ift,  bemirft,  bafj  bei  Neigung  be§  Veden§  um  bie  quere  §üftbeinadjfe, 
mie  ba§  aufred)te  Eehen  unb  (Stegen  e£  erfordert,  bie  ßenbenmirbetfäute  fid)  nad) 
oben  umbiegen  muj.  SSir  fafjen,  bajs  bicfe  Umbiegung  fdjtiefdid)  zu  einer 
bauernben  mirb. 


b 


DXeigt  fid)  bae>  Veden  bagegen  um  eine  bon  born  nad)  hinten  gelegte  dd)fe, 
metd)c  bie  quere  2td)fe  im  rechten  SSinfel  fchneibct,  fo  fomntt  ba§  eine  §üftgetenf 

f)öf)er  5U  liegen.  $)a§  Kreuzbein  mirb  bann 
natürlich  au§  ber  f entrechten  SRicfjtung  in  eine 
fd)iefe  gebradjt,  unb  bie  ganze  Söirbelfäule 
mürbe  bicfcr  fcf)iefen  Dichtung  (cd  in  gig.  82) 
folgen,  ber  Körper  feitlid)  umfaden,  menn 
nicht  bie  Seubenmirbetfäute  eine  Umbiegung 
nad)  ber  entgegengefetden  !RicC)tung  (ef,  gig. 82) 
erführe.  Eine  jtueite  Krümmung  ober  Eegen= 
frümmung  (zumeiten  noch  eine  abermalige 
Eegenfrümmuug  meiter  oben)  bemirft,  baf$ 
ber  bie  SSirbetfäute  frönenbe  ®opf  in  bie 
fenfred)te  Sinie  über  bie  Vedenmitte  gebracht 
unb  ba§  Eteichgemidft  fjergeftedt  mirb. 

Eine  fotdje  ©djiefftedung  be3  Vedeitg 
mit  ihren  gofgen  tritt  in  ber  Sftuheftedung 
namenttid)  ungemein  oft  baburch  ein,  ba§ 
©^ieffteiiung  be§  Redens,  s ©djtüeriinie;  k ä'opf;  ber  Körper  nur  auf  einem  Veine  ruht, 

Hw  öalstüirBelfäuIe:  Bw  ÖruftmirBeOciule;  Lw  .,r  < < „ r,  <-  • ^ />.  • - r, 

iknbenmirBeljäuIe;  Kr  i^reujüein;  B 23ecfen;  ab  quere  mähreilb  ba§  ftaitbfreie  Obd'  ,, Opielbein  I eicf) t 

^üftgeienfadqe;  sk  DBcrjcfienteitopf.  gebeugt  neben  ba§  ©tanbbein  geftedt  mirb 

(gig.  83):  halb  mehr  in  ber  Vidjtung  nad) 
Oorn,  halb  mehr  nad)  4)inten  ober  feitlid)  ober  enbtid),  inbent  ba§  ©pielbein  ba§  ©tanb= 
bein  freujt.  git  jebent  biefer  gäde  mirb  aber  bie  ®örpertaft  nid)t  gänzlich  aiIf  ba§ 
©tanbbein  übertragen,  mie  c§  bann  ber  gad  ift,  menn  ba§  ftanbfreie  Vein  Pom 
Voben  abgehoben  unb  gar  für  fid)  bemegt  mirb  (fo  bei  beit  früher  befd)riebenen 
Efeid)gemid)t§übungen),  fonbern  ein  fleiiter  Vrud)teil  ber  ^örperlaft  mirb  Pom  ©pied 
bein  übernommen. 


gig.  81  unb  82.  Seitlidje  9iücfgrat§ber!rütmuung  Bei 


Dbfchon  ba§  ©tehen  auf  einem  Vein  ermitbenber  ift  al§  ba§  ©tet)en  gleichzeitig 
auf  beibeit  Veineu,  fo  ift  beim  Vuheftanb  bod)  ba§  ©tet)en  auf  einem  Vein  bie  ge= 
möhitlichcre  ©tedung.  Vci  bcm  Vefetjt  „Vührt  cud)!"  mirb  baher  faft  ftet§  ba§  eine 
Vein  entlaftet  unb  leicht  Por  ober  feitlicf)  geftedt.  Sritt  Ermübung  be§  ©tanbbeine§ 
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ein,  fo  nnrb  getuec^felt : bie  ®örperlaft  überträgt  ficfj  auf  ba§  bt^er  ftanbfreie  33ein, 
mäljrenb  ba§  ermübete  33ein  in  ber  ©tellung  al§  (Spielbein  ficf)  auärufjen  fann.  (Da 
nun  ba§  ©tanbbein  gan§  geftredt  ift,  ba§  ftanbfreie  ober  (Spielbein  aber  in  §üft? 
nnb  $niegelenf  gebeugt,  mithin  fürder  al§  ba§  (Stanbbein  ift,  fo  fann  ba§  ftanbfreie 
«Bein  nur  bann  ben  (öobcn  mit  bem  guß  erretten,  menn  bie  betrcffenbe  33edenfeite 
mit  bem  §üftgelenf  gefcnft,  ba§  Reefen  alfo  fc^ief  gefteüt  ift.  (Damit  ift  beim  ©tefjeu 
mit  oormiegenber  Übertragung  ber  ®örperlaft  auf  ein  ©ein  bie  Sftotmenbigfeit  einer 
Doritbergefjenben  feitlidjeu  9Uidgrat§öerfrümmung  gegeben. 

(Diefe  üorübergcljeitbe  feitlidje  3Ukfgrat3berfrümmung  mirb  51t  einer  bauernben, 
menn  bie  SBerfürjnng  be§  einen  33einc§  feine  jufädige,  burd)  bie  3Irt  ber  (Stedung 
bebingte,  fonbern  eilte  ftetig  Porf)anbene  ift  (f.  u.  ftatifdje  ©foliofe). 

Sn  gleicher  SBeife  mirb  ©djiefftettung  be§  23ede n%  bemirft 
nnb  bamit  entfprecfjenbe  feitlidje  Krümmung  ber  SBirbelfäuIe, 
menn  ber  ©itf  ein  fdjräger  ift.  (Die§  tritt  bei  äftöbdjeit 


§10-  83.  Krümmung  ber 
SBirbelfäule  beim  fRufjen  be§ 
ÄörperS  auf  einem  S3ein.  Sie 
©cpmerlinie  ift  punttiert. 


gfig. 84.  Seitliche  fRüägratSüerlrümmung  bei  ©itj  nur 
auf  bem  linfen  ©efäft. 


gig.  85.  Krümmung  ber 
SBirbelfaule  bei  eiu= 
feitiger  Selaftung  burd? 
Schulmappe. 


in  ber  ©djule  bann  5.  33.  fjäufig  ein,  menn  beim  ©intreten  in  bie  enge  ©dfulbanf 
bie  9töde  nad)  ber  entgegengefcüten  ©eite  jufammengefafjt  nnb  fo  beim  ©itien  mie 
ein  Sßulft  unter  bie  eine  §interbade  geflohen  m erben. 

©§  fann  ferner  beim  ©itjeit  bie  ^örperlaft  Por§ug§meife  auf  einen  ©i£? 
fnorren  (meift  ift  e§  ber  liitfe)  übertragen  merbeit,  ätptlid)  mie  beim  oormiegenben 
©tanb  auf  einem  33eitt,  nnb  baburd)  ©djiefftedung  be§  33edeit§  entfielen  (gig.  84). 

«Ihm  ift  aber  nid)t  au§fd)Iiefdidj  bie  ©djiefftettung  be§  33eden§  Urfadje  feitlidjer 
au§gleid)cnber  9Uidgrat§öerfrümmung , fonbern  berartige  ©inflüffe  fönnen  001t  Per? 
fdjiebenen  ©teilen  ber  SSirbelfäuIe  au§  mirffaut  fein.  ©3  feien  genannt: 

a)  ©infeitige  SBelaftung  be§  ®örper§.  ^öet  fotdfer  ift,  mie  oben  fdjon  er? 
mäf)nt,  ^erftettung  be§  ©Ieid)gemid)t^  nur  mögtid)  burd)  feitlicfje  Umbiegung  ber 
SBirbelfäule  nad)  ber  unbelafteten  ©eite  f)in.  Dabei  ift  gleidjgiltig,  ob  bie  Saft  auf 
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ben  Schultern  Ijod)  getragen  mirb  ober  am  fjerabljängenben  2lrm  — f)ier  ift  namend 
lid)  an  ba§  fragen  fermerer  Sdjulmappen  bei  Sttäbtfjen  $u  erinnern  (gig.  85)  — ober 
ob  bie  Saft  (§.  23.  bei  Sdjülern  eine  23üd)ertafche  ober  ein  mit  nmgefebnatttem  Kiemen 
äufammenge^attener  Stoft  bon  23üd)ern)  im  (Ellbogeuminfel  be£  gebeugten  2lrme£  mit 
2tufftü|en  auf  ben  23edenranb  in  ber  §üftfeite  getragen  mirb. 

b)  Seitliche  Neigung  be§  KopfeS.  ©iefelbe  bebingt,  namentlich  menn  fie 
aud)  nod)  mit  Drehung  be§  Kopfe§  berbunben  ift,  feitliche  Krümmung  ber  §al^  unb 
entfprechenbe  ®egenfrümmung  ber  23ruftmirbelfäule.  2lu§  biefem  @runbe  fann  bie 
Kopfhaltung  beim  Sefen  unb  Sdjreiben  mit  pr  (Entftehung  oon  feittichen  DUidgrat»* 
berfrümmungen  im  Schulalter  beitragen. 

c)  Seitlid)e§  Slnlehnen  be3  Körpert  mit  Schulter 
ober  2lrm.  (Eine  23iegung  be§  Ütüdgrat§  erfolgt,  menn 
ber  ^umpf  im  Sijjen  nach  einer  Seite  fyin  fidEj  neigt  unb 
burch  2lnleljnen  mit  ber  Schulter  -galt  geminnt.  $)ie§  ift 
5.  23.  ber  gud,  unb  fei  al§  (Entftel)Uttg§urfad)e  für  feitliche 
SftüdgratSberfrümmung  hier  ermähnt,  bei  bem  Keinen  Kinbe, 
meld)e§  bon  ber  SJiutter,  auf  bem  Unterarm  ft£enb,  getragen 
mirb,  mobei  fich  ba§  Kinb  an  Oberarm  unb  23ruft  ber 
Butter  mit  bem  Rumpfe  anlehnt  (gig.  86). 

Sft  ein  2trm  erhoben  unb  gegen  einen  feften  ©egen* 
ftanb  an*  ober  aufgelehnt,  fo  biegt  fid)  bie  Söirbelfäule  im 
23ruftteil  nad)  bem  aufftü^enben  2lrme  $u  au§,  mährenb 
im  Senbenteil  entfprechenbe  ©egenfrümmung  erfolgt.  $)ie§ 
ift  namentlich  bebeutfam  für  bie  oft  beliebte  Scfjreibhattung, 
bei  meldher  ber  rechte  2lrm  mit  bem  (Ellbogen  auf  bem 
Sifdje  aufgeftiitd  ift,  mährenb  ber  linfe  2lrm  fich  nur  mit 
ber  Äpanb  auf  bie  £ifchptatte  ftüjd  unb  ber  linfe  (Ellbogen  tiefer  al§  bie  Sifdjplatte 
fich  befinbet. 

®oucrnbe  2.  $)auernbe  feitliche  9tüdgrat3berfrüntmung  ober  Sfoliofe. 

^gratltier^"  Unter  Sfoliofe  berftel)t  man  eine  ober  mehrere  feitlidje  2lu§biegungen  ber  SöirbeU 
ober  sToi! oje  meldje  and)  nad)  midfürlidjer  (Einnahme  einer  möglichft  geraben  Haftung  nicht 

’mieber  Oerfchminben.  £>iefe  3lu§biegungeit  finb  meift  mit  einer  fleinen  Drehung  ber 
SBirbelförper  um  ihre  2lchfe  nad)  ber  fonöejen  Seite  ber  2lu§biegung  fpu  berbunben. 
Sft  nur  eine  einzige  feitliche  Krümmung  borhanben,  ma§  beim  beginn  ber  23erbilbung 
gemöhulid)  ber  gall,  fo  fprid)t  man  üon  einer  einfad)en  9tüdgrat§berfrümmung. 
Xreten  eine  ober  mehrere  ® egen  Krümmungen  hm^u,  f°  fpndjt  man  bon  einer  ju* 
f a mm en gefegten  $Rüdgrat£berfrümmung. 

äftannigfadje  franKjafte  Störungen  fönnen  Urfacfje  folcher  Sfoliofen  fein.  SDie 
meitau§  h^ufigften  gönnen  entmideln  fich  über  infolge  bon  ungleid)artiger  23etaftung 
ber  SBirbelfäule,  fei  e§,  bajs  biefe  23elaftung  — unb  ba§  ift  bie  fchuthhgienifdj 
michtigfte  gorm  — burch  gemohnheitSmäfjig  fchled)te  Spaltung,  namentlich  beim 
Sitten,  eine  ungleichartige  mirb  unb  allmählich  §ur  bauernbett  (Etttftedung  führt: 
habituelle  Sfoliofe;  fei  e3,  bafc  Knod)enerfranfitng  bie  SSirbelfäule  nachgiebig 
gegen  ben  23elaftung§§ug  gemacht  l)at:  rl)ad)itifcl)e  Sfoliofe;  fei  e§,  ba§  burd) 
Sdjiefftanb  ber  queren  23edenad)fe  bei  ungleicher  Sänge  ber  23eine  fich  b*e  Senben* 
mirbelfäule  entfpred)enb  frümmt:  ftatifche  Sfoliofe. 

©tatifd&e  a)  St a t if e Sfoliofe  ober:  feitliche  9Utdgrat§berfrümmung  bei  ungleicher 

©tohoje.  23  e i n 1 ä n g e.  S3eftef)t  au§  irgenb  einer  Urfacfje  — ungleiche^  Söacptum  ber  23eine; 
frühere  ©elenf*  ober  3Qht£felerfranfung  an  einem  23ein  ufm.  — eine  bauernbe  Un= 
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gleichet*  iit  ber  Sänge  beiber  geftredten  S3einef  fo  liegt  beim  geraben  ©tehen  baS 
hüftgefenf  beS  längeren  SeinS  ^öfjer  a!S  baS  beS  fürzeren;  ^üftac^fe  nnb  Seden 
fielen  fdfief,  nnb  ber  Stumpf  mürbe  fid)  nad)  ber  ©eite  beS  filteren  SeinS  t)inneigen 
nnb  umfallen,  menn  ni<fjt  bie  2öirbe!fäu!e  im  Senbentei! 
fid)  entgegengefept  umböge,  fo  baf3  ber  ®opf  mieber  fenfredjt 
über  bie  Sedenmitte  gebradjt  mirb  (gig.  88). 

®ie  Ung!eid)!)eit  ber  teilte  braucht  baju  nidjt  fo  groff 
5u  fein,  um  fidjtlid)  einen  !)infenben  ®ang  §u  Oerurfad)en. 
ütfad)  ©taffe!  unb  anberen  ift  biefe  feitlicfje  DtüdgratSOer^ 
frümmung  häufiger,  a!S  man  bisher  annahm.  (Sr  fanb  in 
230  gälten  62  ma!  baS  linfe  Sein  etmaS  nerturgt.  geben; 
falls  ift  auf  biefe  9ftög!id)feit  bei  allen  9iüdgratS0erfrüm= 
ntnngen  zu  ad)ten  unb  bie  Seinföngen  (bie  (Entfernungen 
fo!genber,  beim  Sebenben  gut  burd)  bie  §aut  fühlbarer 
^nodjenpunfte  finb  an  ben  beiben  deinen  511  Oerg!eid)en: 

Oorberer  oberer  ®armbeinftad)e!;  großer  9toÜ!)üge!;  ©d)ien*  ^ ^ 
betnftodjel;  äußeret  unb  innerer  gufefnöcfiel)  genau  jii  meffen.  gi9  s?  un6  88  Sntftc.u„9  bet 

Sei  ©d)iefftanb  beS  SedenS  finben  fid^  bie  an  jebem  ' rtati^en  ©foiiofe. 

Körper  gut  fic^t-  unb  burdjfühlbaren  Oorberen  ®armbein= 

ftadje!  niemals  in  einer  horizontalen  Sinie,  menn  ber  Körper  in  ©runbfteÜung  gerabe 
gefteüt  ift.  ®er  $)armbeinftad)e!  auf  ber  ©eite  beS  Oerfürjten  SeinS  fiept  tiefer. 
(Srft  menn  man  nun  unter  ben  guß  beS  berfiirgten  SeinS  ganz  könne  Srettcpen  ober 
©djeiben  Oon  $appe  aufeinanbertegt,  gelingt  eS,  bie  gefentte  Sedenfeite  allmählich 
fo  meit  zu  heben,  ba§  bie  beiben  Oorberen  oberen  $)armbeinftache!  genau  in  einer 
horizontalen  fielen.  $)ie  hö!je  ber  untergetegten  Srettdjen  ober  ^appfcpeiben  giebt 
bann  ben  ®rab  ber  Serfürzung  beS  SeinS  — unb  zugleich  an,  um  mie  oie!  burd) 
©opleneinlage  in  bem  betreffenben  ©d)uf)  baS  üerfürzte  Sein  zu  üerlängern  ift,  bamit 
bie  Ungleichheit  behoben  merbe.  ®ann  mirb  auch  mit  SBegfad  ber  Urfadje  bie  Ser= 
frümmung  beS  9iücfgratS  öerfdjminben  — faüS  nicht  baS  Übe!  fdjon  lange  gapre 
unerfannt  befteht  unb  Seränberungen  ber  Sänber  unb  Knochen  ber  S>irbe!fäu!e 
noch  befonbere  är§tlicf)e  3Jta^nahmen  (z-  S.  ©trecfung  ber  SSirbelfäuIe  mittels  geeig; 
neter  Apparate)  crpeifcpen. 

b)  ^hacpitifcpe  ©foüofe.  S)iefe  gönn  üon  Serfriintmung  tritt  infolge  oon 
9?pad)itiS  ober  englifcher  ®ranfpeit  meift  in  ben  erften  ®inberjapren  üor  bem  fcpuU 
pfÜdjtigen  9!!ter  auf.  ©ie  fällt  lebigüd)  ber  ärztlichen  gürforge  anheim  unb  bietet 
fein  befonbereS  turnerifd)eS  gntereffe. 

c)  hu^itueüe  ©foliofe  ober:  feitliche  9tüdgratS0erfriimmung  aus  g e m 0 p n= 

peitSmäfjiger  fehlerhafter  §a!tung.  S011  allen  nicht  angeborenen  Serbübiutgen 
am  Körper  ift  — mit  Ausnahme  allein  ber  Serunftaftung  ber  güfte  burd)  bie 
gupeUeibung  — biefe  mol)!  bie  päufigfte.  ©ie  entftept  Oormiegenb  im  fcpufpfüdj; 
tigen  Elfter,  00m  7.  bis  12.  SebenSjapre.  ®ie  Serbilbung  ift  bei  äßäbcpen  moh! 
5 — 6 ma!  fo  häufig  a!S  bei  Knaben.  $)ie  häufigfeit  bcS  SorfommenS  ift  oft  eine 
erfcpredenb  hohe.  (Einige  Qapfen  mögen  bieS  barthun.  28.  ÜDcaper  fanb  unter  336 
Sftäbcpen  nur  147  fefjferfrei.  ®ie  3a!)!  ber  2!bmeicpungen  in  hdttung  unb  Sau 
ber  28irbe!fäu!e  mar  43,65%  im  7.  SebenSjapr  unb  ftieg  im  13.  SebenSjapr  bis  zu 
70,9%.  - - •" 


©uiüaume  fanb  unter  350  Knaben  18 °/0,  unter  381  Räbchen  41 
mit  9tüdgratSüerfrümmungen,  Sl^e!  ^ep  in  ©tod!)o!m  in  ben  Oon  ihm  unterfud)ten 
höheren  ^äbd)enfd)u!en  bagegen  nur  burdjfchnittüc!)  10,8%  (jebeS  9.  9J?äbd)en).  gm 
7.  SebenSjahr  !)aUe  noch  feinS  ber  Räbchen  eine  Serfrümmung;  im  18.  SebenSjahr 
mar  bie  Ziffer  angeftiegen  auf  17,10%  (jebeS  6.  9ftäbd)en).  — ©cpenf  nnterfuchte 


9?Öacfiitiid) 

Sfolioie. 


habituelle 

efelioje. 


48 


I.  $nodjeit*  uttb  ©eleitflel)re. 


mit  6efonber§  genauen  9ftetl)oben  200  berliner  Scbultinber.  Siur  40  Don  biefen 
SJMbdjeit  geigten  gang  tabellofen  Bau  unb  Spaltung  ber  SStrbelfäule.  — 

Bertrümmung  im  Bruftteil  ber  Sßirbelfäule  it  ad)  red)t3  fdjeint  etma3  fjäuftger 
borgutommen  al§  bie  nach  linfS.  Die  Angaben  hierüber  finb  jebod)  miberfpred)enb. 

SÖei  einem  Viertel  aller  Befallenen  foK  bie  Sfoltofe,  b.  b.  bie  Neigung  gu  folc^er, 
bererbt  feilt.  Bor  allen  finb  e§  bie  §altuitg§thpen  be§  flachen  Südens  fomie 
be§  rnnben  SftiicfenS  ber  fitgenb,  meldje  lei d)t  gu  feitlidjen  Berfrümmungen  führen. 
SSie  mir  fal)eit,  maren  biefe  Wirten  fdjledjter  Haltung  folge  tmn  SJhiSfel*  fomie 
2Sitten§fd)mcid)e. 

6nt,be?un9  2ll£  bie  eigentliche  ® elegenheitSurfadje  ber  feitlidjen  3iüdgrat§berfcümmung 
§at>itueiien  fieht  man  aber  allgemein  fehlerhafte  Haltung  beim  (Schreiben  in  ber  Sdjulbanf 
©toiioii.  ^ am  ^Qit§Iichen  2lrbeit£tifd)e  an.  Schlechte  §altung  beim  Sefen  unb  Qtifywn 
fomie  bei  feineren  ^janbarbeiten  tommt  nod)  htngu.  Die  Sfoliofe  ift  bah  er  and) 
gerabegu  al§  „Schulfranfheit"  ober  als  „Sifgfranfheit"  bezeichnet  morben. 

3m  eingeltten  ift  gu  bemerfen: 

1.  fehlerhafte  Sd)reibhaltmtg  mit  ‘Drehung  unb  Seitenbeugung  be»  $opfe§  bei 
überfchräger  SJiittellage  ober  bei  ftarfer  fRecf)t^tage  be§  Sd)reibhefte§  bemirft  leidjt 
eine  Drehung  be§  Obertörper£,  b.  h-  ber  Brufimirbelfäule  gegen  ba£  Beden. 
(Gleichzeitig  entfteljt  habet  leichte  Krümmung  ber  §al£  = unb  ©egenfrüntmung  ber 
Bruftmirbelfäule. 

2.  Siod)  leichter  fteUt  fich  beim  Schreiben  nicht  nur  Drehung,  fonbern  and) 
Bertrümmung  ber  Sßirbclfäule  ein,  mentt  beim  Sd)reibeit  ber  eine  2lrnt  (gemöhnlidj 
ber  fchreibenbe  rechte)  fyöfyx  liegt  al§  ber  aubere.  Dabei  mirb  auch  noch  meift 
bie  Slumpflaft  nur  auf  ba§  linfe  ©efäß  übertragen,  um  beit  rechten  2lrnt  freier  gu 
haben. 

3.  Bei  äftäbdjen  mirb  foldje  Spaltung  in  ihren  folgen  nod)  baburd)  berftärft, 
baß  beim  Sitjeit  bie  D^öcfc  nach  einer  Seite  unter  (Gefäß  unb  Scheutet  gufamntenge- 
fd)obeit  merbeit  (Sd)iefftaub  be§  Beden§  burd)  Sit)  auf  geneigter  Sitgflädje). 

4.  3u  adebent  fomntt  nod)  al»  erfd)merenber  ilmftanb  Ijingu,  baß  bei  anhattenbem 
Sißeit  bie  Siüdenmu§fulatur  ermübet,  unb  bie  Sßirbelfäule  baburd)  nur  um  fo  leichter 
gufammenfinft. 

®urg:  fdjledjte§  überlange^  Sißen  auf  fd)led)ter  Schulbau!  ergeugt  — guniiehft 
borübergel)enb,  fdjließlid)  bauernb  — bie  tppifd)e  form  ber  feitlidjen  fRücf'grat^Oer- 
frümmung,  felbft  menn  für  bie  oberflächliche  Betrachtung  ba§  ®inb  noch  leiblich  ge- 
rabe  gu  fißen  fcheint. 

SBirb  eine  fold)e  falfcße  Schreibhaltung  täglich  eine  Slitgahl  bon  Stunben  einge- 
nommen, fo  ftellen  fid)  admählid)  beftimmte  Beranberungen  an  ben  Sötrbelförpern 
unb  bereu  Bänbent  ein.  ©ine  gemiffe  2öeid)l)eit  ber  Knochen,  mie  fie  bei  fchnell 

machfenben  garten  unb  fd)mäd)lid)en  $inbcrn  bie  Siegel 
ift,  begünftigt  biefe  Änberung.  21  ber  auch  bie  2Jiu3felit 
tätigt  ber  SSirbelfäule  merbeit  mitbeteiligt,  inbent  fie  an 
ber  fottbejen  Seite  ber  gunöd)ft  nur  geitmeiligen  2lu§- 
biegung  gebehnt  merbeit,  mäl)renb  fie  an  ber  tontaben 
Seite  gänglich  entfpannt  bleiben  unb  infolge  be§  2äd)t= 
gebraud)§  gu  fchrumpfen  beginnen  (fig.  89).  Da  biefe 
SOinSfelit  — um  fdßnüchtiche  ®inber  l)anbelt  e§  fich  ia 
borgugämeife  — ohnehin  fcfjlaff  finb,  fo  bermögen  fie  nur 
Sw’öirfS  im  SÖCÖinn  ber  entftehenben  Berbilbung  burch  ih*e  Qu* 

sserirümmung  ber  äBiröetföuie:  toä%*  fammeitgiet)ung  bie  Krümmung  felbftthatig  mieber  au^gu- 
"n”b  rÄf»' Xmm«  m"U"t  gteidjen,  unb  bie  '©erabftreefung  ber  SBhMfäule  inieber* 
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Zugeminnen.  (Später  ermiibcn  fic  halb  bet  bem  Sßerfucge;  immer  mieber  ftnfen  bie 
Kinber  in  bie  fehlerhafte  §altung  zuriid,  unb  finb  fid)  fcglieglid)  bereit  gar  nicht  mehr 
bemugt.  Tie  53erfrümmung  ift  fo  eine  bauern be  gemorben. 

3toei  Oerbilbenbe  Urfachen  maren  mithin  gleichzeitig  mirffam:  Tie  einfeitige  53e- 
laftung  ber  SSirbelfitocgen  unb  bie  ©rntübung  ber  DiüdenmuSfeln. 

50tan  hat  bemgemög  brei  Stufen  ber  ©rfranfung  unterfegieben: 

I.  ©in  3tu§gleicg  ber  Krümmung  buref)  midfürlidje  SDäi^feltgätigfeit  ift  noch 
möglich. 

II.  Tie  28ir helfende  tarnt  aftio  burch  gemodte  9flu3feltgätigfeit  nicht  mehr  ge- 
ftredt  m erben,  aber  fie  ift  noch  bemeglicg;  bie  Krümmung  leigt  fid)  paffio  (§.  53.  burch 
Qug  ober  im  $aitg)  au§gleicgen. 

III.  Tie  gefrümmte  Sßirbelfäule  ift  htnfidjtlid)  ber  feittict)en  2Iu§biegungen  faft 
ganz  unbeweglich  gemorben.  Turd)  3U9  ift  f*e  nicht  mehr  gerabe  zu  ftreefen. 


§ 36.  SBefäutpfmtg  bev  fcitürficu  üttücfgvatSDcrfrümmungcit.  ^“”0 

SiücfgratSDer* 

A)  SBorbeugenbe  9ftagnagmen.  Ticfelben  finb  zur  53efämpfung  einer  b ei ^o^eugenbe 
ber  Scguljugenb  fo  ftarf  oerbreiteten  53erbilbnng  meitau§  am  loidjtigften.  — 2lit  ber  9fta&naijtnen. 
Spipe  ftegt  gier  bie  allgemeine  Kräftigung  be§  Körpert  unb  bamit  aud)  ber  9ftu§feln 
unb  be§  Knocgengerüft§  burch  reichliche  Bewegung  in  freier  Suft.  Tie  geeignetfte 
gönn  bafür  finb  bie  gugenbfpicle,  unb  ztoar  fefjon  in  ben  adererften  Schuljahren, 
beim  gerabe  auf  ba§  garte  ^Uter  Oom  6.  bi§  9.  SebenSjagre  machen  fid)  bie  fdjöbigeuben 
©inflüffe  ber  Siparbeit  in  ber  Sd)itlban!  am  allermeiften  geltenb.  3U  ben  Spielen  hat 
fid)  fpäter  ba§  Sdpoimmen  unb  Sdjlittfdjuglaufen  zu  gefeiten.  2£a§  bie  eigentlichen 
Turnübungen  betrifft,  fo  haben  bief eiben  auf  ©rzielung  einer  fegönen  gerabeit 
Haltung  unb  Kräftigung  ber  3tüdenmu§fulatur  befonber§  h^nZutt)irfen.  Tie  Tgatfadje, 
bag  nicht  alle  Kinber  bei  gemogngeitSmägiger  fehlerhafter  Schreibhaltung  ftoliotifd) 
merben,  fonbern  nur  bie  fcgmäd)Iid)  beanlagten  unb  meniger  miberftanb£fägigen,  bie 
Tgatfadje  ferner,  bag  ba3  toeiblid)e  ©efcglecgt  in  ungleich  h^herem  betroffen 

mirb,  giebt  ben  gingerzeig,  bag  aud)  beim  SJäibdjen  turnen  feine  Wetdjlidje  äftgeti- 
fierenbe  fRicgtung  am  Sßlajje  ift,  fonbern  ein  genitgenbe§  9Jiag  Oon  Straffheit  unb 
Kraftentmidluug  geforbert  merben  mttg.  Tag  babureg  ber  meiblicgen  Slnmut  unb 
bem  meiblid)en  SSefen  ©intrag  gefegegen  tonne,  ift  ein  ganz  ungegrünbeteä  Vorurteil. 

3lud)  ber  jugenblid)e  Seib  ber  Räbchen  erforbert  zu  einer  gefunben  ©ntmidlung 
fräftige»  Regelt  unb  53eü)egen,  fegneden  feften  Schritt  unb  munteren  Sauf  unb  nid)t 
ba§  immer  noch  Oiel  beliebte,  für  bie  Kräftigung  be3  Körpert  unb  bie  miegtige  ©nt- 
midlung mid)tiger  Organe  gänzlich  betanglofe  Übermag  Oon  0rbnung§übungeit  unb 
Zeigen  in  tänzelnben  Sdgrittcgen. 

53eim  Scgulunterridgt  ift  Oor  adern  auf  gute  Haltung  beim  Sefeu  unb  Schreiben 
ftetig  zu  achten.  Tazu  ift  zunäcgft  eine  zwedmägige  ©eftaltung  ber  S dj  ul  baut 
notmenbig. 

Tie  5lnforberungen  an  eine  riegtig  gebaute  Scgulbanf  finb  furz  folgenbe: 

1.  dtiegtige  §öge  ber  Sd)utbant.  Tiefelbe  fod  fo  befegaffen  fein,  bag  bei  ©cfiuiöanf. 
fenfreegt  gerabgängenbem  Itnterfcgenfel  ber  ganze  gug  auf  bem  53oben  aufrugen  faitn. 

2ll§  geeignete^  9#ag  gat  man  3/ tl  ber  Körperlänge  bezeichnet.  — Ta  bie  Körper- 
länge ber  Kinber  aud)  berfelben  s2llter§ftufe  eine  reegt  Oerfcgiebene,  fo  fodeit  in  jeber 
Scgultlaffe  53änte  in  Oerfd)iebenen  ©rögen  Oorganbeit  fein.  Tann  finb  aber  and)  bie 
Kinber  bementfpredgenb  naeg  ber  Körpergröge  auf  bie  53änfe  zu  Oerteilen,  unb  e»  mug 
©djmibt,  Unfcr  Körper.  4 
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I.  Sfrtodjeits  unb  Eelenfleßre. 


bie  Eemoßnßeit  entfallen,  beit  (Schülern,  nnbefümmert  um  richtig  bemeffene  23anffiße, 
bie  ^piäße  nad)  itjren  Seiftungen  jujumeifen. 

2.  $)a§  ©ißbrett  muß  eine  angemeffene  Breite  ßaben,  fo  baß  ber  Oberfcßenfel 
möglicßft  bi§  jur  ®niefeßle  Oodftänbig  aufrußt.  2)a§  ©ißbrett  gemäßrt  feftereu  ©iß, 
tnenn  e§  feine  horizontale  glatte  barftedt,  fonbern  nad)  ßinten  §u  für  bie  Eefäß; 
gegenb  ein  menig  auggeßößlt  ift,  ober  leidjt  nacß  rücfmärfe  geneigt  ift. 

3.  $)ie  ^ifcßplatte  fod  nad)  bem  ©d)ii(er  zu  leid)t  geneigt  fein.  £)ie  ©rfjrift  t>on 
33ud)  unb  ©cßreibßeft  mirb  baburd)  leichter  überfeßbar,  unb  ber  ©cßiiler  ßat  loeniger 
SSeranlaffung,  ficß  mit  bem  ®opf  ftarf  Vornüber  §u  beugen. 

4.  SSicßtig  ift  bie  gegenfeitige  ©tetlung  Pon  £ifcß  unb  ©iß.  E§  ift  ßier  zu 
unterfcßeiben: 

a)  ber  SXbftanb  zmifcßen  ben  ©entrechten  ber  inneren  Xifcßfante  unb  ber 
Porberen  ©ißfante,  ober  bie  „£)iftanz".  Söefteßt  5toifd)en  biefen  beiben  ©ent* 
rechten  ein  Slbftanb,  fo  bezeichnen  mir  bie£  al§  5ßlu8'*®iftanj;  faden  bie  beiben 
©entrechten  jufamnten,  fo  nennen  mir  bie§  dhill=£)iftanz;  überragt  bie  innere  Xifdj= 
fante  bie  Porbere  Söanffante,  fo  ßaben  mir  eine  9Winu§s®iftanj  (gig.  90)..  ‘Sie 
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ißlu§*®iftanä  füßrt  am  eßeften  31t  fcßlecßtem  ©iß  unb  ift  baßer  überhaupt  51t  Per= 
merfen.  gür  ba3  Sefeit  ift  eine  üftutl*S)iftanz  am  geeignetften.  gür  ba§  ©cßreiben 
förbert  bie  äftijtu§*2)iftanz  am  meiften  eine  gute  Eerabeßaltung;  jebocß  barf  bie 
ÜDUnu§=®iftanz  nicßt  §11  groß  fein,  meil  fonft  ber  ©cßüler  leicßt  baju  Perfüßrt  mirb, 
bie  Söruft  miber  bie  Stifcßfante  anjupreffeu.  — Um  §meierlei  ©iftan^en  für  Sefen  mie 
©d)reiben  bei  ber  ©cßulbanf  zu  ermöglichen,  ßat  man  entmeber  bie  Stifcßplatte  ober 
ben  ©iß  in  ber  DUcßtung  Pon  oorn  nad)  ßinten  beroeglid)  gemalt,  ©olcße  ®iftanz- 
Percinberung  ßat  aber  — fo  finnreid)  aucß  bei  xnancßen  ber  gaßtreicßen  ©cßutbanf^ 
fßfteme  ber  betreffenbe  9tted)ani§mu§  erbad)t  ift  — für  bie  §anbßabung  beim  Unter* 
ricßte  bocß  mancße  unleugbare  Übelftänbe.  E§  mirb  baßer  Pielfacß  eine  unbemeglicße 
®iftan§  — alfo  bie  gleid)e  für  Sefen  mie  für  ©d)reiben  — beOor^ugt,  unb  §mar 
bie  üftud-'&iftanj. 

b)  £)ie  Jpöße  ber  fcßrägen  ©ißplatte  über  bem  ©ißbrett  ober  bie  „Differenz“. 
®ie  Differenz  fod  fo  befcßaffeu  fein,  baß  ber  ©djreibenbe  meber  bie  ©cßultern  beim 
©cßreiben  §n  ßebeit,  nocß  ben  ®opf  ober  bie  s2lrme  §u  fenfen  braud)t.  3m  adge* 
meinen  empßeßlt  fid)  al§  $öße  ber  £ifcßplatte  über  bem  ©iß  bie  Entfernung  be§ 
©ißtnorren§  Pon  ber  Edbogenfpiße  bei  fcnfrecßt  ßerabßängenbem  Oberarme. 

5.  Um  bie  $Rüdenmu§fulatur  §eitmeilig  orbentlicß  auSrußen  unb  entlaßen  zu 
fönnen,  ift  eine  ricßtig  geformte  ^üdeitleßne  an  ber  ©ißbanf,  bie  aucß  ba§  ®reuz 
unb  bie  Senbengegenb  ftüßen  muß,  am  gmedmäßigften.  Eine  fenfrecßte  Üiücfenleßne, 
melcße  lebiglicß  bie  ©cßulterblattgegenb,  adenfatU  aucß  bei  feftem  Eegenftemmeit  ba§ 
®reuz,  nid)t  aber  bie  untere  Söruft*  unb  bie  Senbenmirbelfciule  ftiißt,  ift  ungenügenb. 
Eine  bloße  ®reuz*  ober  ^reit^lenbenleßne  ift  fold)er  nod)  Porzuzießeit.  — 


§ 36.  Velämpfuitg  ber  fettlicpett  9tüdgrat§Derlrümmungen. 


51 


9?id)t  minber  tütc^tig  al§  bie  @eftaltung  Don  Sipbanf  unb  £ifcp  finb  für  eine 
gute  Sdjreibhaltung  bie  Sage  be§  Schreibhefte^  unb  Diedeidjt  aud)  bie  D^idjtung 
ber  Schrift. 

2Sa»  bie  $eftlage  betrifft,  fo  fod  ba3  Schreibheft  jebenfad3  Dor  ber  Körper- 
mitte  nnb  nid)t  red)t3  feitlid)  liegen.  Vei  fdpräger  Scpriftridjtung  foCC  and)  ba§  §eft 
entfprec^enb  fdjräge  gerichtet  fein,  bei  Steilfdjrift  bagegen  gerabe. 

®ie  Steilfdjrift,  bi§  511m  Vegimt  be§  18.  Sahrl)unbert§  bie  allgemeine 
Schriftart,  unb  and)  Ijcute  nod)  Oereinzelt  in  Anmenbung,  hat  neuerbing§  fomopl  im 
Sntereffe  einer  guten  geraben  Sdjreibpaltung,  mie  namentlich  5ur  «Schonung  ber 
klugen,  toieber  eifrige  Vefürmorter  gefunben.  Sie  ift  bemgemäß  and)  in  einer  Anzahl 
Don  Schulen  probemeife  §ur  (Einführung  gelangt.  ®ie  grage,  ob  bie  Steilfdfrift  um 
bebingt  ber  Sdjrägfchrift  Dor^ujiehen  fei,  ift  zur  Seit  noch  eine  offene.  — 

Um  gerabe  Haltung  be§  ®opfe§  beim  Schreiben  511  entringen,  finb  eine  Dieihe 
befonberer  Vorrichtungen,  namentlich  für  beit  Arbeitgtifdp  im  §aufe  in  (Eebraud). 

51m  einfachften  ift  bie  Derftedbare  „Scpreibftitpe"  Don  Soennedett,  bie  ba§  ®inn  scheib* 
ftüpt;  ferner  ift  51t  nennen  ber  queroDale,  mit  ®autfd)uf  überzogene  (Eifenring  Don  1tü^en- 
Möllmann  (f.  0.  gig.  76)  ober  ber  ähnlich  gebaute  Stirnr ahmen  Don  Staffel.  2)as 
gegen  ift  bie  Vride  Don  Sftüder  in  Vafel,  bei  mcldjer  jebe  Senfung  be§  ®opfe£  fid) 
babnrd)  rächt,  baß  eine  fdpmarze  klappe  Dor  bie  Augen  fällt,  mopl  a 1§  eine 
Duälerei  51t  betrachten.  — . 

Sube£  bie  befte  Sd)ulbanf  taugt  nid)t§,  mcnit  zu  anpaltenb  unb  zu  Diel  in  ifjr 
gefeffen  mirb,  mettn  bie  91üdenmu§feltt  be£  ®inbe£  übermüben  unb  unfähig  merben, 
gerabe  §altung  ber  SBirbelfäule  za  mähren. 

gn  rabifaler  Söeife  hat  D.  Säger,  ber  Derbienft= 

Dolle  Sdjöpfer  ber  „Seiten  (mürttembergifchen)  Xurnfdjule'' 

bie  (Eemöpnung  ber  Sugenb  an  bie  „Stel)arbeit",  b.  !)•  - ©Farben, 

ben  (Erfap  ber  Sipbanf  in  ber  Sdjule  burdp  ein  Stehpult 
geforbert.  ®iefe  gorberwtg  geht  Diel  zu  meit.  Shre  ®urchs 
füljrung  mürbe  ganz  allgemein  bei  nuferer  Sugenb  Blatts 
füßigfeit,  X^Veine,  Vlutftauungen  in  bett  Veiuen  unb  bainit 
Vlutaberermeiterungen  (®rampfabern)  u.  f.  m.  zur  golge 
haben. 

(Eine  Abmed)§lung  zmifcpen  Sip=  unb  Steharbeit  beim 
Unterrid)!  ermöglicht  ba§  Dom  £urninfpcftor  §erntann  in 
Vraunfcpmeig  1882  angegebene  unb  neuerbing§  Derbefferte 
Arbeitete!)-  unb  Sippult  (gtg.  91). 

Unter  allen  Umftänben  füllte  e§  ber  ßeljrer  ober  bie 
Öehrerin  nidjt  Derfäumen,  zur  (Entfpannung  ber  Sftüdem 
muffeln  nicht  nur,  fonbern  aud)  zur  (Erhaltung  frifdjen 
unb  gemedten  2Sefen§  mäl)renb  ber  Sd)ulftunben  bie  Schüler 
ober  Sd)ülerinnen  häufiger  eine  SSeilc  au§  bent  Sip  fid) 

in  ben  Stanb  erheben  zu  laffen.  (Ebeufo  empfiehlt  e§  fiel),  zur  Anregung  be§  Vlut= 
umlaufe  — bie  Veeinträdjtigung  Don  Atmung  unb  §erzarbeit  bei  anf)altenbem  Sipen 
mirb  fpäter  noch  erörtert  merben  — bie  Jftlitber  beim  Stehen  ab  unb  zu  einige 
greiübmtgen  (z.  V.  Aufmärtö*  unb  Vormärtöftoßeit  ber  Arme,  Unterarmfdjlagen,  Arm= 
freifen , SRumpfbrehen  unb  = beugen)  mad)en  zu  taffen.  Qu  Dermerfeit  ift  Dagegen  bie 
mehrfach  empfohlene  Vornahme  Don  Atemübungen  in  ber  Derborbeneit  fcl)led)teu  Scpud 
luft.  Auch  nenne  man  berartige  Vornahmen  niept  gleicp  „turnen  in  ber  Scpud 
banl",  unb  mede  fo  bie  Vorftedung,  al§  ob  pier  eine  Art  Don  (Erfap  für  eigentliches 
turnen  geboten  merben  fönne.  — 

4 * 


$ig.  91.  Stefj*  unb  Sit^ult 
nad)  91.  ^ermann.  T iiief); 
S Sitjplatte;  F gupanf.  2ie 
Stellung  berf eiben  beim  Si^cu 
ift  fdjroars,  bie  beim  Stehen 
fdjraffiert. 
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I.  Änodjett*  unb  ©eien!  lehre. 


S3elaftung 
burd)  ©cbuttf 
mappcn. 


Unter  bie  Oorbeugenben  SBaßregeln  gehört  eitblicß  auch  bie  Berßinberung 
einf eilig  er  Belaftung  auf  beut  Schulwege  burd)  baS  fragen  fernerer  Schul* 
tafdjeit  — ganz  unglaublich  feinere  Schulmappen  fcßleppeit  oft  bie  SBäbcßen  feerer 
Töchterfdßulen,  namentlich  Wenn  gu  ben  Sdjulftunben  aud)  noch  Sftufifftunben  hinzu* 
iommen  — unb  in  Kiemen  gefdjnallte  Stöße  Oon  Büchern.  §ier  ift  unbebingt  ber 
hkbraud)  Oon  Büdentorniftern  zu  forbern.  Sod)  bürfeit  auch  biefe  nicht  adz u* 
ftar!  bepadt  Werben. 


SSelämbfung 

üorfmnbener 

9fh"tcEgrat§= 

bertrünts 

mutig. 


Srfte  21  ns 
geidhen  bcs 
ginnenber 
SRiictgratSs 
bcrfrüms 
muitg. 


B)  Befämpfung  bereite  Oorhanbener  BüdgratSOerfrümmung. 

SöaS  bie  Befämpfung  ber  Berbilbung  betrifft,  fo  ift  biefetbe  um  fo  leichter  unb 
auSfidßtSooder,  in  je  früherem  Stabiunt  ber  (Erfranfung  eingegriffen  Wirb.  Sazuift 

eS  nötig,  baß  bie  Berbilbung  mögtichft  in  ihrem  erften  Beginn 
erfannt  wirb.  Seßrer  unb  Turnlehrer  ober  Sehrerinnen  fodten 
hierfür  ein  gefcßärfteS  nnb  gefdjulteS  Singe  haben,  um  tut 
ftanbe  ju  fein,  bie  Eltern  beS  betreffenben  ®inbeS  frühzeitig 
auf  bie  entftehenbe  Berfrümmung  anfmerffam  gu  machen  (gig.  92, 
Oergl.  ba^u  gig.  63). 

SaS  erfte  auffällige  Qeicfjen  bei  Betrachtung  beS  ent* 
fleibeten  BiidenS  ift  gewöhnlich  bie  „hohe  ©cf)  ult  er SaS 
(Schulterblatt  berjenigen  Seite,  nad)  Welcher  f)üt  fid)  bie  Ber* 
biegung  im  Bruftteil  ber  Sßirbelfäule  richtet,  tritt  ftärfer  nad) 
hinten  Oor.  Bamentlid)  ftar!  marüeren  fich  ber  innere  Banb 
unb  bie  Spiße  beS  betreffenben  SdjulterblatteS.  SaSfelbe  fiept 
92.  Seghmenbe  ms*  oußerbem  Ooit  ber  burd)  bie  !Reihe  ber  Sornfortfäße  ber  SSirbel* 
b eiben ei(un g i e c n i laiUen'  faule  0el) eubeix  Sinie  (bei  fehr  mageren  St'inberit  ift  biefelbe 


StG 


breiede. 


ohne  Weiteret  fidßtbar,  anbernfadS  ift  fie  burch  Überfahren  mit 
ber  gingerfpiße,  Welches  für  einige  Minuten  eine  gerötete  Sinie 
auf  ber  §aut  gurüdläßt,  leicht  fenntlid)  §u  machen)  etwas  Weiter  entfernt  als  baS 
Schulterblatt  ber  anbereu  Seite. 

SSeiterhin  treten  Ungleichheiten  in  ben  Seitenfonturen  beS  Rumpfes 
auf.  Rauheit  eS  fid)  5.  B.  um  eine  beginnenbe  Berfrümmung  im  Bruftteil  nad) 
rechts  (ber  fid)  bann  ©egenfrümmung  im  Senbenteil  nach  linfS  fpäter  anfcßließt),  fo 
oertieft  fid)  bie  (Einbiegung  ber  glanfe  ober  ber  Taide  auf  ber  rechten  Seite, 
unb  bie  rechte  §iifte  tritt  mehr  Oor.  Slm  beften  taff  eit  fich  biefe  Ungleichheiten 
erfennen  burd)  genauen  Bergleich  ber  beiberfeitigen  „Taidenbreiedc",  b.  p.  ber  freien 
Zäunte,  bie  beiberfeitig  Oon  beut  inneren  Banb  ber  genau  gleichmäßig  perabpängenbeit 
Sinne  unb  bent  Seitenranb  beS  Rumpfes  gebilbet  Werben,  gm  gebachten  gälte  wirb 
baS  linfe  Taideitbreied  Heiner,  flacher  unb  mehr  in  bie  Sänge  gezogen  erfreuten  als 
baS  red)te,  bei  welchem  bie  angeführte  (Einbiegung  ber  Taide  fiel)  bemerfbar  macht. 

®el )t  bie  Berfrümmung  weiter,  fo  Oerfd)iebt  fich  fernerhin  ber  ganze  Stumpf 
gegenüber  bem  Beden  nach  red)tS,  fo  baß  bann  ber  zwanglos  perabpängenbe  rechte 
Slrnt  nicht  inepr  ben  Oberfcpenfel  berührt,  fonbern  frei  in  ber  Suft  peubelt.  SaS 
red)te  Taidenbreied  ift  bann  nicht  mel)r  gefchloffen,  fonbern  nad)  unten  offen:  eS  ift 
bann  aber  aud)  nidjt  met)r  bie  rechte,  fonbern  bie  linfe  $üfte,  Welche  üortritt. 

BeOor  aber  bie  Berbiegung  biefeit  ®rab  erreichte,  War  biefelbe  aber  aud)  fcpoit 
bireft  erfennbar,  fei  eS  burch  bloßen  Slnblid,  fei  eS  burch  Stbtaften  ber  Beiße  ber 
Sornfortfäße.  gm  erften  Beginn,  Wo  bie  pope  ©djulter  unb  bie  Ungleichheit  ber 
Taideitbreiede  bie  erften  fieberen  geidjett  boten,  brauchte  baS  noch  nicht  ber  gad  zu 
fein:  Sie  SSirbelfäule  feßien  für  baS  Singe  ober  ben  taftenben  ginger  nod)  gerabe 
Zu  fein.  — 


§ 36.  23efämpfung  bei*  feittidjcn  9?üdgratSKeifrümmungen. 
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33ei  leidsten  beginnenben  gälten  führt  ein  geregeltes  turnen,  tttelcßeS 
Kor  allem  auf  bie  Kräftigung  ber  D^üdeumuSfuIatur  gerietet  ift,  Kerbuuben  mit 
$ebung  beS  (SrnäßrungSsuftanbeS  burct)  entfprecßenbe  Koft  unb  möglicßft  auSgebeßntem 
Aufenthalt  unb  Söemegung  in  freier  Stift  oft  itod)  allein  §um  3^atürticf)  muß 

babei  nießt  nur  Kerfucßt  merbcn,  nadj  äftögiicßfeit  alte  fehlerhaften  ©emoßnßeiten  unb 
bereu  Sßerantaffung  51t  befeitigen,  fonbern  baS  betreffenbe  Ktnb  muß  ju  beginn  foteßen 
geregelten  ©efunDßeitSturnenS  fid)  eine  geit  laug  Kon  jeber  Sißarbeit  in  ber  Sdjul? 
bant  ober  am  häuslichen  ArbeitStifcß  enthalten. 

Tie  geeignetften  eiufd)lägigen  Übungen  fiitb  oben  fcßoit  als  jur  Söefämpfung  beS 
runben  dtücfenS  ber  igugenb  mirffam  angegeben,  atfo:  Straffgang;  langfamer  (Schritt; 
grei=,  $antel^  unb  Stabübungen;  ®tcicßgennd)tSübungen;  §angitbitngen  am  (Serät; 
fragen  eines  ©egenftanbeS  auf  bent  Kopfe  u.  bergt. 

0ßne  foteße  geregelte  “unb  minbeftenS  jmeimat  täglich  Ko^uneßmenbe  Übungen 
ift  auch  ßfe*  baS  fragen  Kon  ®erabßaltent  Kon  fragmitrbigern  SBerte.  — 


Akiterßiit  finb  nun  itod)  befonbere  Übungen  §ur  ASieberfraftigung  ber  an  ber 
fonfaKen  ©eite  ber  Krümmung  belegenen  MdeumuSfelu,  tüelcfje  burch  Sftidjtgebraucß 
31t  Kerfüntmern  broßeit,  Kon  -ftußen.  §ier  treten  neben  einfeitigen  ütumpfübungen, 
einfeitigem  Tiefatmen  u.  bergt.  befonberS  beftimmte  SöiberftanbSübungen  ber  fdjmebifcßen 
©pmnafti!  in  ihr  9lcd)t.  Tiefe  befonberen  Maßnahmen  Korjufdjreiben  ift  aber  nidjt 
meßr  Sadje  beS  TurnleßrerS. 

Unterftüßt  toirb  folcfje  (Sinmirfttng  auf  bie  ÜtücfenmuSfcln  nur  einer  Seite  burd) 
bie  Anmenbmtg  beS  fdjiefen  SißeS  (llnterfcßieben  eines  23ud)eS  ober  eines  KiffenS 
unter  bie  ber  Krümmung  int  Söruftteil  eittgegengefeßte  ©efäßfeite,  ober  ftedbareS 
fd)iefeS  Sißbrett).  gnbent  3.  $8.  bei  9?ecßtStrümmung  bie  tinfe 
®e)äßfeite  erhöht  mirb,  erhält  bie  Aßirbetfäule  eine  9M)tiutg 
nad)  rechts  unb  muß  fiel)  nadj  littlS  Ijiu  umbiegett,  b.  ß.  genau 
entgegengefeßt  ber  befteßenben  Krümmung.  (SS  ift  bamit  ein 
®erabricßten  be3tt>edt  in  bentfelben  Sinne,  toie  man  einen  Ker= 
bogeitett  etaftifdjen  Stab  burd)  eittgegengefeßte  Biegung  mieber 
gerabe  ridjtet  (gig.  93). 

Sft  bie  Krümmung  fo  roeit  fortgefdj ritten  (II.  Stufe), 
baß  baS  Kinb  auch  beim  beften  Söotten  bie  Krümmung  nicht 
mehr  auSgteicßen  !ann,  baß  felbft  (III.  Stufe)  int  Stredßang 
infolge  Kon  $eränberungett  ber  SSirbelfttocben  unb  =bänber 
eine  ©erabftreefung  ber  Söirb elfäule  nicht  meßr  erfolgt,  bann 
ift  nur  nodj  eine  faeßmännifeß  geleitete  orttjopäbifche  2Ie  = 
ßanblung  am  Sßlaß.  (Sine  reiche  ^Ingaßt  finnreieß  erbaeßter 
Apparate  bient  ba3u,  bie  erfranfte  Sßirbelfäute  bemeglicß  3U 
maeßen  burd)  $ug  unb  Trud,  fie  31t  ftreden,  unb  enblicß  bie  &q.J3, 
geftredte  Aßirbelfäule  in  ber  richtigen  $attung  31t  fixieren.  — 

®ait3  allgemein  fei  an  biefer  Stelle  Turnlehrern  unb 
Turnleßrerittnen  ber  9iat  erteilt,  bei  erfannter  D'iüdgratSKerfrümmung  nicht  felbftänbig 
bereit  SSerbefferung  unter  Anmenbung  ber  befannten  ÜbungSKorfcßriften  3U  übernehmen, 
fonbern  jebenfaHS  auf  Korßerige  är^tlicßc  Unterfudjung  unb  Anmeifung  31t  bringen. 
(Sinige  gtüdlicß  gelungene  Teilungen  bitrfeit  ba  nießt  täufeßen,  bettit  nießt  immer  fiitb 
bie  Ürfadjett  flar  3U  Tage  tretenb;  biStoeileit  ift  bie  Sßerfrüntmung  nur  eitt  An3eicßen 
feßmererer  (Srfranfung;  oft  genug  bleibt  and)  bei  anfeßeinenb  gati3  leisten  gälten  bie 
turnerifdje  (Sinttnrfung  oßne  (Srfolg.  Ta  gebietet  fdjon  bie  Klugheit,  baß  man  bie 
^erantmortung  unter  allen  Umftönben  bem  gaeßmaun  überläßt. 


©djiefer  ©iig.  2>ic 
punftierte  Sinic  geigt  bie  gor ttt 
ber  toerfrümmten  SBirbelfäuIc. 


Xurnerifdje 
gjtaßna^men 
bei  feießten 
gatten. 
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I.  knöchern  unb  ®elenflet)re. 


2>er  SBruft* 
forfc. 


SSruftbein. 


Rippen. 


X>et  23ruftforb. 


§ 37.  SBruftbcin  uni»  Rippen,  (gtg.  94.) 


®er  SBruftforb  roirb  gebilbet  auS  bem  53ruftteil  ber  SöirbelfäuXe f ben  Rippen 
unb  bem  33ruftbein. 

$)aS  53ruftbein  ift  ein  langer  platter  ®nodjen  mit  fe§r  bünner  DUnbe,  bafjer 
fehr  elaftifd).  (£S  befiehl  beim  ©rmadjfenen  auS  brei  miteinanber  Oermadjfenen  ©tüden, 

bie  gemafs  ber  5lhnlid)feit  beS 


Obere  SBruftöffmmg 


SSruftmirbel 


Buntem 

9tippen= 

9täume 


(Ganzen  mit  ber  gorm  eines 
antifen  furzen  SchmerteS  als 
§anbgriff,  Körper  (klinge) 
unb  @djin  ertfortfaiz  be§eicf>= 
net  merben. 

®er  ^anbgriff  ift  am 
oberen  Dtanb  fjalbmonbförmig 
auSgefdmitten,  unb  bitbet  bie 
untere  Begrenzung  ber  ®el)U 
grübe;  feittidt)  befinben  fiel)  bie 
fattelförmigen  ($elenf  flächen  für 
bie  Berbinbitng  mit  ben 
Sdjlitffelbeinen.  SOUt  ben  fie- 
ben  oberen  ober  mähren  Dtippen 
ift  baS  Bruftbein  burd)  Knorpel 
unmittelbar  oerbunben. 

$)ie  Rippen  finb  ^toölf 
$aar  reifenartige  Knochen; 
bogenförmig  getrümmt  unb  fehr 
elaftifd)  (febernb).  ©ine  febe 
Stippe  liegt  auf  horizontaler 
Unterlage  nidjt  gang  auf:  $)ie 
Rippen  finb  feine  ®reiSab- 
f dritte,  fonbern  £eilftüde  einer 
(Spirale;  fie  zeigen  fomoljl  eine 
glöd)enfrümmung  mie  ein  gapreifen,  als  fie  and)  um  ihre  eigene  2ld)fe  ge- 
breht  finb. 

$>ie  fieben  oberen  Oiippenpaare  haften  mal) re  Rippen,  unb  gehen  mit  ihren 
Knorpeln  unmittelbar  an  baS  Bruftbein;  üon  ben  fünf  unteren  paaren  ober  f a 1 f c£) e n 
dtippen  flehen  bie  brei  oberen  jebe  mit  bem  barüber  liegenben  Knorpel  in  Ber- 

binbung,  mährenb  bie  11.  nnb 
12.  Dtippe frei  enben  (freie dtippen). 

®ie  Rippen  finb  ungleich 
lang.  51m  längften  finb  fie  üom 
6.  bis  9.  Dtippenpaar;  öon  ba  ab 
nehmen  fie  nach  unten  mie  oben 
ftetig  an  Sänge  ab.  3)ie  Krümmung 
nad)  ber  ®ante  ift  bet  ber  erften 
sJtippe  am  meiften  auSgefprodfen. 

Si9.  95?  eine  «iw*.  2(11  ieber  «ntccfleiben 


Untere  SBruftöffnung 
LJig.  94  ®er  Söruftforb. 


9Uppentjöcfer 


Stippentöpfcpen 
mit  ©elenffläcfjen 


SRippenfnorpet 


§ 38.  (Meide  be§  23rufdorb§.  — § 39.  2)er  S3ruftforb  d§  ©aitze§.  55 

mix:  1.  a\Z  hintere^  (Snbe  ba3  $öpfd)en,  §ur  $erbinbung  mit  bcm  SBirbetförper; 
ba§  ®öpfd)en  fipt  auf  einem  bünneren  £eit  be§  $nodjen§,  beut  Stippenhat3;  an 
ber  ©teile,  too  bie  fRippe  fid)  auf  ben  &uerfortfa£  be§  SBirbetg  anftii^t  unb  burct) 
Räuber  au  bemfelbeu  befeftigt  toirb,  befinbet  fid)  ba§  Stippenhöderchen;  2.  bie 
Stippenfpange,  bereit  Umbiegung^teil  al£  223 i u fei  bezeichnet  toirb;  3.  ba§  Knorpel? 
ftüd  (gig.  95). 

§ 38.  (Mettle  Jico  lUuittorOö. 

Igebe  Stippe  ift  — mit  SluSnahme  ber  11.  unb  12.  freien  Rippen,  bie  nur  an  bie 
zugehörigen  23rufttoirbeI  anftoßen  — mit  jmei  toenig  betoegtidjen  ©etenfen  an  bie 
223ir b elf äul e augeheftet:  1.  beut  (Seien!  zmifdjeit  Stippenföpfdjen  unb  SBirbelförper; 
2.  bern  ©etenf  ztoifdjen  Stippenpöder  unb  Guerfortfat)  (f.  o.  gig.  36). 

2öa§  bie  SSerbinbuttg  mit  beut  23 r n ft b e i it  betrifft,  fo  ift  ba§  ®norpetftüd 
ber  1.  IRippe  getoöhnlidj  mit  bem  §anbgriff  be§  33ruftbein£  birett  Pertoadjfen;  bie 
®norpetftüde  ber  2.  bi§  7.  IRippe  finb  burd)  ftraffe  ©etenfe ; mit  bem  23ruftbeitt  Per? 
bunben,  babei  reidjt  bie  5.  Stippe  fcßon  an  ba§  ©nbe  be§  23ruftbein§,  unb  bie 
birefte  SSerbinbung  mit  bem  SBruftbein  toirb  für  bie  5.,  6.  unb  7.  Stippe  nur  baburd) 
mögtidj,  baß  ihre  ®norpe!ftüde  fid)  toinftig  nach  oben  umbiegen. 

Sin  ben  Knorpel  ber  7.  Stippe  unb  toeiterljin  jebe§mat  an  ben  $norpet  ber 
überiiegeuben  Stippe  fd)ließen  fid)  bann  bie  ®norpetftüde  ber  8.  bi§  10.  Stippe  unb 
bilben  fo  bie  Stippenbögen,  toetdje  ben  ©d)toertfortfa£  be£  S3ruftbein3  zmifcpen  fich 
nehmenb,  nach  ^er  ®örpermitte  51t  toinftig  zufammentreten.  ©ie  Stippenbögen  finb 
am  Stumpf  gut  fühlbar,  bei  mageren  Körpern  and)  beuttid)  fichtbar.  $)urd)  ba§  ©in? 
finfen  ber  53aud)toanb  in  bem  SBinfet  ber  Stippenbögen  entftef) t hier  bie  fogenannte 
§er§?  ober  (richtiger)  Magengrube. 


Slippens 

Inorpd 


93ruftbein 
1 


§ 39.  Xcv  ‘öntftforö  alo  ©a«5e3. 

®er  !nöd)erne  Söritfiforb  ftellt  fich  bar  al§  ein  faß?  ober  forbartigeS  ©eriift. 
$>ie  Qmifchenräurne  ztoifdien  ben  !nöd)erneit  ©parren  bie[e§  ©erüfteä  finb  burd) 
Muffeln  unb  feinte  auSgefüdt,  fo  baß  ba3  ©anze  a runbum  gefcfjioffener  „S3ruft? 
faften"  bie  93rufthöhle  umfdjließt.  SSir  unterfdjeiben 
oorbere,  hintere  unb  feittiepe  S3ruftioanb.  £>ie  hintere 
S3ruftloanb  — im  übrigen  breit  geftattet,  fo  baß  ber 
Menfd),  im  ©egenfa£  zu  aden  Vieren,  auf  bem  Stüden 
liegenb,  fdjtafen  fann  — ift  burd)  bie  SBirbetförper 
fd)arf  eingebogen.  Stuf  bem  horizontalen  3}urd)fd)nitt 
ift  baher  bie  ©eftalt  ber  S3rufthöt)le  eine  bohnenförmige 
(gig.  96). 

Söirb  eine  fen!r ed)te  ©bene  burd)  bie  ©eiten? 
mänbe  be§  S3ruftforb3  gelegt,  fo  l)Qt  biefelbe  bie  ©e? 
ftalt  eine?  £rapeze§  mit  fonPejen  (Seitenlinien.  ssir&eiförper 

®ie  SBru^ojk  ift  ofien  unb  unten  offen  unb  „ @c^ematifd6er  ^tmn[a  bei 

am  ©felett  burd)  bie  3totfd)enrtppenraume  Pon  außen  «rufiiorb». 

Zugänglich-  Segt  man  burd)  bie  obere  unb  bie  untere 

Öffnung  eine  ©bene,  fo  fonOergieren  biefetben  miteinanber.  £)er  ©rab  ber  Steigung 
namentlich  ber  oberen  Öffnung  ift  inbeß  je  nadj  ©eftalt  unb  ©nttoidtung  bei 
S3ruft  Perfchieben,  unb  hängt  Por  adern  Pon  ber  ©tärfe  ber  ben  Bruftforb  holtenber 
unb  h^benben  Muffeln  ab. 


Sornfortfatj 


> 


©clente  be§ 
SruftforbS. 


23ruft!orb  al» 
©anje§. 
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I.  ^nodjeit*  utib  ©etentteprc. 


$)ie  obere  Heinere  Vruftöffnnng  mirb  umgrenzt  üom  erften  Vruftmirbet, 
erfteu  Ütippenpaar,  §anbgriff  be3  Vruftbein§. 

£)ie  untere  m eitere  Vru  ft  Öffnung  roirb  umgrenzt  Oom  testen  Vruftmirbet, 
letzten  Vippenpaar,  ben  Knorpeln  aller  fatfcpen  Rippen,  bent  ^norpetfiüct  ber  7.  stippe 
uub  bern  Scpmertfortfaß  be§  Vruftbein3. 

^er  Vrnfttorb  befijjt  eine  außerorb entließe  ©taftigitöt.  ©ingebrüdt  fcpnettt  er 
bei  5tufpören  be3  S)rucfe§  fofort  in  feine  Sage  gurücf:  eine  ©igenfepaft,  metepe  mit 
(Erfolg  gur  fünfttiepen  Atmung  (f.  b.)  benutzt  roirb.  SDiefe  ©taftigität  ift  mit  großer 
2öiberftanb§fäpigfeit  Oerbunben:  bie  Sftäber  eine§  niept  gu  feproeren  Wagens  Oermögen 
fepon  über  einen  fräftigen  Vruftfaften  pinmeggugepen,  opne  ipn  eingubreepen.  ®aper 
ift  e§  auep  Sttpteten  mögtiep,  mit  bent  Vruftforb  poepgemorfene  ®anonenfugetn  auf* 
Anfängen  ober  auf  einem  ber  Vruft  aufgefeßten  5lmbo§  fepmieben  gu  taffen. 


§ 40.  SSerfdjiebcnc  ©cftaümtg  ber  33ruft. 

2Serjd)tebene  $)ie  gornt  ber  Vruft  ift  burep  bie  abmeepfehtbe  ©rmeiterung  nnb  Verengerung 
?er%ru[tS  be§  Vruftforb^  bei  ber  (Sin-  nnb  5lu£atmung  eine  Oerfcpiebene,  fo  baß  man  eine 
©inatmungg*  nnb  eine  5lu3atmung§ftellung  unterfepeibet. 

Vei  ftarter  ©inatntung  U) erben  bie 
Vippen  erpobett  nnb  ber  porigontaten  (Stellung 
genäpert.  ®iefe  (Stellung  bemirtt: 

1.  eine  Vergrößerung  be3  queren  $)urcp' 
mefferä  ber  Vruftpößte  (gig.  97); 

2.  eine  Vergrößerung  be§  geraben$)urcß* 
meffer£  (Vicptung  Oon  üorn  naep  pinten),  nnb 
gmar  ba burep,  baß  bie  oorberen  am  Vruft* 
beiit  befeftigten  ©nben  ber  Vippett  tiefer 
ftepen  at§  bie  pinteren  ©nben.  ©§  mirb 
atfo  ba§  Vrnftbeiit  bei  ber  (Einatmung  ge= 
poben  nnb  oon  ber  Söirbetfäute  entfernt; 

3.  ber  f entrechte  £)urcpmeffer  be§ 
VruftraumS  (Vicptuug  oben  ttaep  unten)  mtrb 
burep  bie  Vemegung  be§  3tt>ercpfeü3  Oep 
größert,  moOon  fpöter. 

®ie  ftärfftmögtiepe  ©rpebuttg  ber  Vip* 
pett  mit  ipren  gotgen  nennt  man  atfo 

3fig.  97-  ©rtoeiterung  i>e§  33ruftfor6§  im  Cuterburdjs  ©iua tlltUU g §ftettung ; UUtgefeprt  ift  5t  U§- 

fctjnitt  bei  ber  Atmung,  a SöirBelförper;  b »ruft*  atmuna^ftettunq  bteieniqe . tOObei  fRtppen 

Bein  Bei  ber  2tu§*,  bx  Bei  ber  Einatmung;  cd  größter  , ° ' V e M 

Ctuerbur^meffer  Bei  ber  2tu?*,  Cl  dx  bei  ber  Einatmung,  tn  tpre  5tu§gang§  = ober  mUpetage  lüteber 

gängtiep  gurücfgefeprt  fittb. 

$er  gornt  ber  ©inatmungSfteltung  fiept  näper  bie  breite,  ber  ber  SfoSatmungS* 
ftettung  bie  f cp  male  Vruft. 

Breite  S3ruft.  a)  ^ie  breite  Vruft.  ©ine  ftart  Oorfpringettbe,  Ootte  nnb  poepgemötbte  Vruft 
gilt  at§  Qeiepen  Oodenbeter  ftraft.  ®ie  antifen  Vitbmerfe  Oon  ©öttern  nnb  fernen 
geigen  perrlicpe  Vitbitng  be§  VruftforbeS:  bie  ntacptüolte  Vruft  bc^  3*m3  in  bun 
grte§  be§  pergamenifepen  5tttar§  maept  ben  Donnerer,  ber  ©öfter  nnb  ber  äftettfepen 

Vater  fennttiep,  obfepon  ber  ®opf  ber  gigur  niept  mepr  Oorpanben  ift  (giß.  98). 


§ 40.  SSerfdjiebene  ©eftattimg  bcr  23ru[t. 
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gig.  98.  Stuft  be§  &eu§  bom  perg a= 
menifdjen  Stltar. 


23ei  fold)  fraftbolter  23ruft  ift  bte  Breite  im  23erßättni§  gur  Sänge  befonber» 
att^gefprocßen;  ba§  23ruftbein  ift  ergaben;  bte  obere  23ruftöffnung  xmb  überhaupt  bie 
fRippett  fiitb  menig  geneigt,  meßr  ber  ßorigontaten 
Ricßtung  angeitäßert;  bie  Rippenbögen  geßen  in  großem 
ftttmpfen  SSinfel  auSeinanber. 

B)  ®ie  f cp  nt  a I e 23  ruft,  bei  garten  fdjtoäcß^ 
ließen  Pteftatten  ßäufiger,  ift  ba§  (Gegenteil  ber  Porigen 
gornt.  $)ie  23ruft  ift  länger  aber  feßmäter;  unter 
ben  Scßtüffetbeinen  ift  fie  abgeplattet;  bie  Seitentoänbe 
fiitb  ftaeß  unb  fteit;  bie  23ruftbeinftäcße  ift  fdjmat,  oft 
ettoa§  eingefunfen;  bie  obere  23ruftöffnung  foioie  aitcß 
bie  Rippen  fiitb  ftarf  geneigt,  ßerabßängenb;  bie 
Rippenbögen  Pereinen  fieß  gu  einem  reeßten,  felbft 
fpißen  2BinfeI.  ®ie  Rtemfäßigleit  braud)t  babei  niept 
Perminbert  git  fein,  im  (Gegenteil  ift  bie  Ru§beßttung^ 
möglicpfeit  oft  eilte  redßt  große. 

C)  ®ie  faßfö riitige  23 ruft.  Ricßt  immer  ift 
bie  unter  A betriebene  breite  23ruft  aud)  bcr  Ru^ 
brud  Pollenbeter  Rtemfraft.  3>nt  Gegenteil:  loenit  bie 
23ruft  immer  meßr  bie  gönn  ber  (Stnatmung^ftettung 
einnimmt  unb  bauernb  beßält,  fo  toirb  ber  Uitterfcßieb 
gtoifeßen  (£iit-  unb  Ru^atmung  unb  bamit  bie  Rtem- 
große  iiberßaupt  für  bie  23ruftatmung  (bie  Stoercßfedatmung  ober  23aucßatmung  bleibt 
ßier  außer  23etrad)t)  immer  geringer.  28er  bie  breite  unb  mädjtige  23ruft  eine§  2(tßleten, 
loetdjer  mit  geittnerfdpoeren  pantetn  nur  fo  fpielt,  genauer  bei  (Sin-  unb  Ru§atmung  be= 
traeptet , toirb  batb  getoaßren,  baß  biefe  loeiten  23rufttoänbe  unb  maffigen  23ruft= 
muffeln  Pom  SXtemgaitg  faunt  bemegt  toerbeit.  Unb  in  ber  Xßat  beteßrt  un§  bie 
3Reffung  mit  beut  23aitbntaß  guioeiten,  baß  bie  2lu§beßnung3fäßigfeit  ber  23ruft 
bei  fotcßeit  ®raftmenfcßen  eine  jämmertieß  geringe  feilt  tarnt. 

(So  maß  Dr.  (Saget  Reitner§  in  Hamburg  bei  bent  2(tßteten 
Suß  eine  Umfang§gnitaßme  ber  23ruft  bei  tieffter  (Einatmung 
Poit  nur  1,75  cm,  bei  bent  Perftorbeiteit  2ttßteten  2lb§  Poit 
2,5  cm,  atfo  loeit  unter  bent  Riittetmaß  tiegenbe  28erte. 

— ®ie§  ftarre  Steßenbteiben  be§  23ruftforbe§  auf  ber  (Sin- 
atmung§ftetlung,  fobaß  bie  Rtemfäßigfeit  fcptiaere  23eeinträcß= 
tigung  erfäßrt,  berußt  in  ben  meifteit  gäCCeit  auf  einer  (Sr= 
franfung  be§  2ungeitgetoebe§,  ber  Suugenbläßung  ((Snt= 
pßpfent  ber  Suitge).  28ir  toerbeit  fpäter  baraitf  gurüdfomntett, 
namenttidj  aitcß  auf  ben  Qufantmenßang,  in  toetcpein  ber 
pßßfiotogifdje  Rft  ber  Rttftrengung  ober  ber  ^reffung,  toeitit 
oft  ioteberßoXt,  mit  ber  Smtgenbläßuitg  fteßt. 

D»)  gft  bie  faßförtnige  23ruft  getoifferntaßett  ein  (Sr- 
ftarren  be§  23rufttaften§  in  angeftrengter  (Sinatmung§ftellung, 
fo  i)t  umgeteßrt  ber  laß  nt  e 23ruftforb  ein  23erßarrcit  in 
tieffter  Ru§ atmung§ftettung , toobei  bie  ÜRu§tutatur  ber 

Greift  gu  fdptoaep  ift  um  bie  Rippen  gu  ßeben.  SBäßrenb  bei  Sig.  99.  «piattcr  ssruftiorb  eines 
ber  faßförmigen  23ruft  bie  Einatmung  beßinbeit  ift,  toeil  ©^roinbiüc^tigen. 

bie  23ruft  nießt  gur  Ru§atmitng§ftedung  gurüdfeßrt,  fonbent  in  (Sinatmungäfteltung 
fteßen  bleibt , ift  ßier  bie  Rtemfäßigfeit  beßinbert,  toeil  bie  9Ru§felfräfte  Per- 
fagen,  um  bie  23 ruft  au§  ber  tiefen  Ru§atmung§ftettung,  in  bcr  fie  fteß  befinbet,  gur 


©djmale 

Stuft. 


gasförmige 

Stuft. 


£al)  nter 
Sruftforb. 
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I.  $nod)eiis  unb  Eelenftcpre. 

v 

Einatmungtftellung  51t  ergeben.  £3eim  fogenannten  lahmen  Q3ruftf'orb  (gig.  99)  ift 
bie  53ruft  febr  fd;niat,  flacf)  xmb  platt,  auf  bem  Stiicfen  fielen  bie  Schulterblätter 
pgelförntig  ab.  deutlich  antgefprodjen  unb  tief  finb  am  §alt  bie  (Gruben  über 
bem  Schlüffetbein,  unb  an  ber  oberen  23ruft  bie  (Gruben  unter  bem  ©dpffetbein. 
®ie  Entfernungen  jmifdjeit  ben  einzelnen,  mie  laprn  abmärtt  pcingenben  Rippen  finb 
grog,  bie  3^if^enrippenräume  breit;  beutlid;  finb  am  SSruftforb  — ba  et  fief) 
faft  bitrdjgiingtg  and)  um  ntngere,  in  ber  Gnniljnuu]  juriiefgetdiebene  Sßerfonen 


SSorberc  SBrufüoanb 


9\iicfenffäcf)e 


3iücfcnflftcf)c 


$ig.  100  unb  101.  Schematicher  £on3ontalburd)fcf)nitt  in  ber  ©egenö  ber  oberen  SBruftöffnung  1.  beim  gefunben, 
II.  beim  fcf)minbjüd)tigen  sJ3rufl!orb.  — ß iJungenraum;  br  Ü3rn[tbcin;  r Stippe;  rk  Stippentnorpel;  W 3BirbeIIocf) ; 

sb  Schulterblatt;  sl  Schlüffclhein;  oa  ÖOcrarmtopf  (naef)  Stiemepcr . 


panbett  — bie  Stippen  unter  ben  büitnen  Perfümmerten  £3ruftinutfetn  51t  fepen  (,5« 
gälten4);  bie  obere  S3ntftoffnung , in  melcper  bie  Sungenfpipen  liegen,  ift  burd)  bat 
£>erabpangen  ber  erften  Stippe  außergetoöputkp  enge.  (gig.  100  unb  101.) 

S)iefc  SSruftform,  befonbert  häufig  bei  Seuten,  bie  an  Sungenfdpoinbfudjt  (eiben, 
ift  oielfad)  perfdjmiftert  mit  ber  fcptedjtcn  Spaltung,  luetcpe  oben  att  poper  ober 
runber  Stüden  ber  gugenb  befdjrieben  ift. 

Et  ift  bort  aud)  fepon  barauf  pingeioiefen,  bafi  gerabe  pier  ein  richtig  geleitetet 
turnen  Pon  befoitbcrent  SSevte  ift,  um  bie  SJtutfelfraft  unb  Energie  bet  Söident  ju 
peben.  SBeit  bei  lapmern  S3ruftforb  ber  Einniftung  Pon  STuberfeüt  in  ben  Sungem 
fpipeu  in  befonberem  SJcaße  $orfdjitb  geleiftet  wirb,  ift  babei  eine  richtig  geleitete 


§ 41.  2)er  (Sinfhtfr  her  Sdjnitrbruft. 
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(Stynmaftif  ber  Vruft  Sdjulte x-  uitb  IRütfe nmuSfeln,  Woburcp  allein  ber  Vruftforb 

gehoben  unb  atemtüdjtig  gemacht  werben  fann,  eines  ber  wirffantften  Hilfsmittel  gur 
(Erhaltung  Don  ©cfunbpeit  nnb  Seben  (f.  it.  „Ntemgpmnaftif'')»  — 

NnpangSWeife  feien  noch  gwei  befonbere  gönnen  Don  Verbilbmtg  beS  SBruft- 
forbeS  pier  erwähnt.  ®iefe  finb: 

E)  'Sie  H dl)  n erb  ruft.  ®ie  (EntfteprmgSurfache  ift  rpacpitifcpe  ®nod)enerfranfung 
in  ber  gugenb.  33ei  ber  Hüpnerbruft  fpringt  baS  Vruftbein  fielförmig  üor,  wäprenb 
redjtS  unb  linfS  boüon  bie  ganzen  S3ruftfeiten  mulbenförmig  Oertieft  erfcpeinen.  ®ie 
®norpe!ftüde  ber  Rippen  Oerbinben  fiep  mit  bem  S3rnftbein  nidjt  in  einer  ©bene, 
fonbern  in  auSgefprocpenen  gäden  biefer  Verbilbung  faft  in  einem  redjten  SBinfel. 
£)a  ber  Nauminpalt  ber  Vruftpöple  bei  biefer  Verbilbung  — eine  Vefeitigung  ben 
felben  ift  pödjftenS  in  früher  Sngenb,  Wenn  bie  ®nod)en  nocp  Weid)  finb,  möglich  — 
oerfteinert  wirb,  fo  beftept  oft  babei  ein  giemlicper  ®rab  oon  ®urgatntigfeit.  Unter 
allen  Umftänben  finb  bie  Suugen  bei  fo  geftattetem  Vruftforb  wenig  leiftungSfäpig, 
fo  baß  fid)  pier  ade  Übungen,  welcpe  — Wie  g.  V.  bie  ScpnedigfeitSübungen  unb 
bie  weiften  $£)auerübungen  — bie  Sungenfraft  ftart  in  Slnfpntcp  nehmen,  Oon  felbft 
Oerbieten. 

F)  ®ie  Xricpterbruft.  Vei  berfelbeit  ift  in  ber  Stritte  ber  üorberen  Vrufü 
wanb  bis  §nr  Magengrube  l)inab  eine  trichterförmige  (Einfenfung.  511S  Urfad)en 
feien  ®nocpenerfranfung  unb  Vererbung  genannt. 

SSäprenb  bei  ber  eigentlichen  Xricpterbruft  baS  Vruftbein  Oon  ber  $eplgrube 
ab  bereits  eingefentt  erfepeint,  bewirten  HanbWerfSgeWopnpeiten,  fo  g.  53.  beim 
Sdjufterleprling  baS  ®egenftüpen  beS  511  bearbeitenden  Stiefels  gegen  bie  untere 
Vruftmitte  ein  ebenfadS  trichterförmige,  inbeS  Weniger  umfangreiche  Vertiefung,  unb 
gwar  bitrd)  Umfnidung  ober  (EinWärtSfnidung  beS  fcpwertförmigen  gortfatjeS: 
Sdjufterbruft  ober  Xöpferbruft. 


§ü§netbruft. 


Xridjt  erbruft. 


Srf)  ufter= 
bruft. 


§ 41.  £cv  ©iufCufe  ber  0d)miröruft. 

Ser  (Gebrauch  ber  (Schnür bruft  ift  gWar  ein  alter  unb  adgemein  eingebürgerter,  @^J5ürbruft 
geugt  aber  nichts  beftomeuiger  nicht  nur  Oon  üerborbenem  ©efepmad,  fonbern  ift  ober  beS  ^or^ 
gerabegu  wegen  ber  Oerberblidjen  golgen  für  bie  ®efunbpeit  ein  Vergehen  wiber  ietg' 
bie  Natur. 

Sn  üerfdjiebenen  Sßerioben  menfdjlicper  $ulturentmidlung,  namentlich  in  folgen 
itngefunber  Verfeinerung  unb  Überfünftelung,  tritt  baS  Veftreben  perOor,  51t  (fünften  « 
fatfdjer  ja  gefchmadlofer  ScpönpeitSibeale,  bie  natürliche  gönn  unb  baS  (Ebenmafj  beS 
adfeitig  wohl  entwidelten  menfcplicpen  Körpers  in  biefent  ober  jenem  Vetradjt  fünftlid) 
gu  entfteden  unb  gu  Oerunftalten.  Schon  im  NuSgang  beS  Mittelalters  — wenn 
Wir  abfehen  Oon  ben  raffinierten  Xoitcttefünften  beS  finfenben  Altertums  — Würbe 
in  ber  pöfifdjen  ($efedfcpaft  eine  möglichfte  Einengung  ber  Senbengegenb,  um  bie  ®e= 
ftalt  gierlicp  nnb  fchlanf  bei  breiter  Vruft  erscheinen  gu  laffen,  für  fd)ön  gefunben. 

(SS  Waren  hier  nidjt  nur  bie  Söeiber,  fonbern  meljr  noch  bie  Oorneljme  Männerwelt, 

Dritter  unb  Höflinge,  Weldje  gur  (Ergeugung  einer  bünnen  SSeSpentaide  bie  SBetcpen 
gWifcpen  Vruft  unb  Veden  möglidjft  burdj  (Gürtel  unb  Sdjniirleib  gufammeufrijuürtcn. 
Miniaturen  nnb  Stidje  beS  15.  SdptpunbertS  geben  baOon  geniigfam  ®nnbe.  Sr= 
neuteS  Nufleben  unb  adgemeinere  Verbreitung  bei  ber  grauenweit  erfuhr  fpäter  baS 
®orfet  gu  bem  gwede,  baS  SBacpStum  ber  Vrüfte  gu  oerpinbern.  liefern  Streben 
Oerbantten  bie  brettharten  geraben  Mieber  iprXafein,  bie  gur  Seit  SßpilippS  II.  unb  feiner 
Nachfolger  in  Gebrauch  Waren,  unb  uns  auf  ben  grauenbilbniffen  jener  3eit,  g.  V. 
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I.  föuodjeit*  itnb  ©elenflepre. 


^Serbilbuug 
bc§  33ruft= 
forbä. 


S3ornnegenb 

SBruftatmen. 


be^  großen  SBela§queg,  fo  abfcpredenb  entgegentreten.  Sn  beit  S8olf§ trachten  einiger 
©egenben  am  Sftorbranb  ber  2llpen  — namentlich  in  Dbcrbapern  nnb  Xirot  — paben 
fid)  biefe  ftarren  lieber  noch  erhalten:  tpatfadpicp  mit  bem  (Srfolg,  bie  Prüfte  gu 
berfümmern,  nnb  bie  Mütter  unfähig  51t  machen,  ihre  finber  felbft  51t  fangen.  Xaper 
grabe  hier  in  Den  baßrifcpen  Sdlpcn  bie  fiinftlicpe  (Srnäprung  ber  (Säuglinge,  an  Stelle 

ber  natürlichen  an  ber  ttßutterbruft, 
bie  Sftegel  — nnb  baburd)  hier  auch 
bie  größte  ®inberfterblicpfeit  bon 
gang  Söefteuropa. 

Umgefeprt  fudjte  ba§  dürfet 
bc£  18.  Saprpunbertö  — nnb  biefe 
gönn  ift  im  mefentlicpen  biefetbe, 
meldje  jur  allgemein  Oerbreiteten 
bei  ber  grauenmelt  be§  19.  Sapi> 
v ,x  punbert§  gemorben  ift  — ben  meib= 

^öpie  1 / I lidjen  ®efcplecpt§cparafter  in  ber 

3toercf)s  1 1 gönn  be§  Sftumpfei  befonber§  per- 

fett 

S3aud)* 
pljle 


II. 

Sri  3-  102  lt.  103.  I.  SSeibltdjer  Störper  ofjue  ^orjet.  II.  Srorm= 
öeränberung  burd)  ba§  Äorfet.  2)ie  urjprungiicpe  gornt  im 
Umrif)  mit  eingetragen  (nad)  SMctinfou;. 


5’ig.  104.  L Guerbitrd))d)nitt  ber  üuttge  nor? 
mal;  Li  £luerbutd))d)mtt  ber  &unge  im  dürfet. 


borgufepren,  überftarf  311  betonen.  Xie  obere  SBruftgegenb  mit  ben  Prüften  mirb 
pod)?  nnb  borgegmängt,  mit  (Smporpebititg  ber  Sdjlitff elbeine  nnb  (Schultern;  bie 
untere  SBruftgcgenb  gufammengepreßt,  ber  Unterleib  mieber  ftärfer  perborgemölbt.  Xie 
borbere  Umrißlinie  be§  grauenrumpfeS,  im  profil  gefepen,  erpält  barnit  eine  über? 
mäßige  Betonung  in  ben  Hebungen  nnb  Sentungen  ipre§  Verlaufs,  mirb  oft  gerabe3u 
311m  ^errOilb  be§  Sßrofil§,  mie  e§  ein  ebenmäßig  cntmicfelter  fepöner  grauenleib 
geigt  (102  n.  103). 

Säplen  mir  bie  nachteiligen  golgen  ber  burep  ba§  ®orfet  berurfadjten  (Sin? 
fepnürung  auf,  fo  finb  bie  mefentlicpften  folgenbe: 

1.  Xer  SBruftforb,  auf  bem  burep  feine  Seiteumänbe  gelegten  fenfredjten  Xurcp? 
fepnitt  trapezförmig,  mirb  burd)  ben  Xrucf  ber  Sdjnürbruft  umgefeprt  feg  eiförmig 
gu  geftalten  gefuept.  Xie  SBrufteingemeibe  mcrbcit  nad)  oben  pinaufgebrängt, 
bie  untere  SBruftöffnung  gufammengepreßt  nnb  ipre  begrengenbeit  SSänbe  eiitanber 
genäpert  (gig.  104).  Sofolgebeffen  berfrüppeln  bie  unteren  Rippen,  mäprenb  bie 
oberen  — bei  früpem  Xragen  bon  ®orfet3  — länger  merben.  Xer  SBruftforb 
at§  (Sauget  berlängert  fiep. 

2.  Xaburcp,  baß  bie  unteren  SBruftpartien  gufammengepreßt  nnb  burd)  ben  feften 
9Ung  ber  Sd)nürbruft  unbemeglicp  gemaept  finb,  mirb  ba§  pier  auSgefpannte  ^erep? 
fett,  nufer  mieptigfter  Sltemmu§fel,  entjpanut  unb  außer  Xpätigfcit  gefeüt.  Somit 
bleiben  nur  bie  oberen  Sungenpartien  itocp  atemfäpig:  bie  Atmung,  für  gemöpnlicp 
in  ben  breiteren  unteren  Sungenabfdptitten  bor  fiep  gepenb  (SB and) atmen),  mirb 


§41.  5) er  Etnfhtp  ber  Scfjitürbntft. 
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infolge  be§  ®orfettragen§  auf  bie  oberen  Sungengegenben  befdjräitft:  loirb  5um 
Söruftatnten. 

ÜDZan  pat  bie  borloiegenbe  23ruftatmung  ber  mobertten,  Ooit  fritp  an  an  ba§ 
fragen  be§  ®orfet§  gemüpnten  (Europäerin  af§  ct)ua£  bem  SSeibe  Ooit  üftatur  eigen- 
tümlicpe§  angefprocpen  unb  feine  üftotluenbigfeit  in  ber  ©djloangerfdjaft  begrünbet 
feljen  moden,  loeit  loenigftenä  bei  borgeriicfter  6d)luangerfcpaft  burcp  bie  Umfangt- 
5Uitapnte  be§  23aud)inpaft§  ba§  Stberdjfed  fid)  nicpt  mepr  ungepinbert  pebeit  unb 
fenfen  fönne. 

Saßt  man  bie  2ftembemegungen  in  ®eftalt  einer  $urbe  mittels  be3  <Stetpo=  |jjj^at^nebn 
grappeit  auffcpreibeit  — ein  auf  bie  23ruft  ober  beit  33audj  aufgefetdcr,  oben  loinfetig  beiwannunb 
umgebogener  ©cpreibpebcf  jeidjnct  bie  23eroegungen  ber  53ruft  ober  be§  23aud)es>  auf 
eine  por^ontal  gfeidpnäfng  fortbeluegte  £afet  ober  auf  eine  burdj  Uprloerf  getriebene 


SSeib  im  Storjet 


33ruft  3.  23aitd) 


QUjippema  = $nbiauerin 


33ruft  4.  Saud) 


nn/iMjy 


SScib,  metd)e»  nie  ein  Sorjet  trug 

gig.  105.  Shirtien  ber  33ruft=  unb  23aud)atmuug  uad)  ©ni§. 

umlaufenbe  SEalje  über  Srummel  fo  erfjält  man  für  beit  iUiauu  beiftefienbe 
Staben  (gig.  105,  1). 

Sßie  man  fiefjt,  atmet  bie  93 ruft  nur  find)  bei  ber  getoüfjnlidjen  Sltnrang  im 

fRutjejuftanb,  roä^renb  ber  Saud)  bei  jeber  (Smatmimg  ftarf  fid)  bonuölbt  (Erhebung 
ber  Surbe),  bei  ber  StuSatmung  ibieber  einfinft.  Umgefefjrt  finb  bie  Surben,  wenn 
man  SrnfO  unb  Saudjntntung  bei  einem  SBeib  mit  Sorfet  prüft  (gig.  105,  2). 

^ §ier  ift  eb  alfo  bie  93 ruft,  luetcbe  bei  ber  ttOmung  ftarfe  Hebungen  unb 

©enfungen  aufjeidjnen  madjt,  tbäfjrenb  bie  Sctbegungen  ber  Saudibaut  nur  menia 
angebeutet  finb. 

$riift  mau  aber  bie  Atmung  iit  gleicher  SBeife  bei  einem  meinen  2öcib,  tt)elcpe§ 
no(^  nie  ein  dürfet  trug,  ober  einer  gnbianeriu,  bie  ebenfalls  nie  ein  Siorfet  ge^ 

fannt,  fo  erf) eilt  mau  bie  Sßilber  ^'ig.  105,  3 unb  4,  alfo  bicfelbe  ^urbe  loie  beim  91£anit. 
Unb  umgefeprt,  menn  man  einen  9^ amt  in  ein  dürfet  fepnürt,  ^eigt  fid)  eine  äpm 
liepe  2ltemform  mie  beim  SBeib  im  ®orfet  — nämlicp  oormiegenb  ^ruftatmen 

(gig.  105,  5). 

®aratt!§  gept  alfo  perbür,  bap  bie  bormiegenbe  Sörnftatmung  beim  2$eibe  nur 
ein  (Ergebnis  ber  unnatürlidjen  (Einfdjnürung  burep  ba§  ftorfet  'ift  unb  feine  ®e* 


93iuft  5.  23aud) 


9Jtann  im  hortet. 


33ruft  1.  S3aud) 


SKaun 
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I.  Äitocpett»  uttö  ©elenüepre. 


35erfleinc= 
rung  ber 
Sttemflödje 
überhaupt. 


23leicf)fnd)t. 


©cfjnürfurdje 
bet  Hebet. 


SSerjtfiiebung 
be§  Wagens. 


Heibgiittel. 


fd)lecpt§eigentümlicp!eit  barftedt.  Denn  ba£  Söeib , metcpes?  nie  ein  ®orfet  getragen, 
nocp  — ma§  im  (£nbergebni3  auf  ba§fetbe  pinau§taufen  mürbe  — in  anberer  Söeife, 
etma  burd)  einen  ftarren  (Gürtel  gur  Vefeftigung  ber  Stöde,  bie  Daide  ftet§  eng  gu= 
fammengepreßt  trägt,  geigt  genau  fo  gut  Oormiegenbe  Vaucpatmung  in  ber  Smutje  mie 
ber  SJianit;  mäprenb  umgefeprt  bet  teuerem,  fobatb  er  fiep  in  äpnlidjer  Söeife  mie 
nufere  Leiber  fcpnürt,  ber  füitftlicpe  meiblicpe  Sltemtppu£  mit  Oormiegenber  Vruft= 
atmung  eintritt. 

gitr  gemöpnlicp,  b.  ß.  bet  ruhigem  Verpaßen,  mirb  beim  Spanne  mie  beim  un= 
gefcpnürten  Sßeibe  bie  Atmung  in  beit  unteren  Sungenabfcpnitten  ermirft,  burd)  bie 
Qmercpfedatmung,  bie  fic^  eben  in  ber  Stternbemegung  be§  VaucpeS  auäbriidt.  ©obatb 
aber  ftärfere  Slnfprüdje  an  bie  Sungenatmung  geftedt  merben  nnb  ber  Sltemumfang 
bi§  gum  meprfacpen  gefteigert  merben  muß,  bann  mirb  audj  pier  bie  Vruftatmung 
mit  ßerangegogen.  Seßtere  bient  alfo  gemifferntaßeit  gur  fReferbe  für  außerorbentticpe 
gäde.  ©oldje  Steferöe  feßlt  aber  beim  feftgefdjnürteu  Söeibe:  baßer  benn  bie  ®orfet- 
trägeriit  bei  jeher  größeren  Slnftrengung , bei  fcßnedent  Saufen,  Dreppenfteigeit, 
langen  ufm.  leidjt  außer  Sltem  gerät,  uitb  nicht  fo  fcßned  ein  rußiges?  müßelofe§ 
Stuten  miebererlangt. 

3.  Siber  nidjt  nur,  baß  ftärteren  außergemößnlicßen  Slnforbermtgen  an  bie  Sitmung 
infolge  ber  Saßmlegung  ber  unteren  Sungeupartien  burd)  ba§  ®orfet  fernerer  ent- 
fprocßen  merben  tann:  nein  auc()  bie  gemößnlicße  Atmung  bleibt  eine  ttn= 
genüg enbe,  ba  bie  ßufammenpreffung  ber  unteren  «jpätfte  be§  Vruftforbe§  bas? 
Sungenöolum,  nnb  bamit  bie  Sltemftäcße,  bertteinert.  Die  golge  babott  ift:  berminberter 
($a§au§taufcp  bei  ber  Atmung,  ungureid)enbe  ©auerftoffgufußr  gum  SÖtute  nnb  bamit 
Verfümmerung  ber  micßtigften  gormbeftanbteilc  bes?  Vtutes?,  nämlicß  ber  roten  Vtut- 
förpercßeit;  mit  anberen  SSorten:  Vteidjfudjt. 

Blutarmut  uitb  VIeidjfucßt,  bie  beim  meiblicßen  ©efcßted)t  fo  ungemein  ßäufig 
gemorben  finb  (Stjet  ®ep  fanb  bei  beit  boit  ißm  unterfucpten  pößeren  SJtäbcßenfdiulen, 
baß  fd)on  im  13.  Seben§jaßr  39,7  pogcitt  ader  ©djülerinnen  bleidjfücßtig  mareu; 
bont  16.  SebenSjaßr  ab  ßictt  fiep  bie  3iffer  auf  40,2  pogent  nnb  barüber),  merben 
in  ißrer  (Sntfteßung  burd)  ba§  fragen  bon  ®orfet§  gmeifelloS  begünstigt. 

4.  Der  unmittelbare  Drud  bes?  ®orfets?  auf  bie  feittid)en  Vruftmänbe  brüdt  bie 
Stippenbögen  feft  gegen  bie  Unterteib^organe  ein.  §ier  ift  e§  borab  bie  Seber, 
melcße  fold)  fd)äblicßem  'Drude  unterliegt  nnb  eine  ©infurepung  ißrer  Oberffädpe, 
bie  fogenannte,  bem  Verlauf  be§  reepten  StippenbogenS  entfpreeßenbe  ©djnür* 
furepe  geigt. 

5.  9t od)  unpeitboder  äußert  fid)  aber  biefe  (Sinfcpnüntng  ber  Stumpfmitte  auf  bie 
Sage  be§  SJtageng.  Vruft-  nnb  Vaucßraum  biXbeit  im  Stumpfe  einen  tängtiepen,  in 
ber  Ctuerricptung  giemlid)  gleich)  meiten  §oplraum,  ber  nur  burd)  ba§  DerßältniSmäßig 
bünue  Qmercpfed  in  gmei  Slbfcpnitte  gefepieben  mirb.  Diefer  £>oßIraum  al£  ®ange£ 
erpätt  in  ber  Sliitte  infolge  ber  ©djnürung  eine  ftarfe  Verengerung  unb  bamit  eine 
an  bie  gorm  einer  ©anbußr  erinnernbe  ®eftatt.  Siun  liegt  aber  gerabe  an  ber  ©tede 
ber  Verengerung  ber  SJta gen,  nnb  mirb,  ba  er  nidjt  genügenb  Pap  in  bem  engen 
Sting  ftnbet,  it  ad)  ab  märt  3 gebrüdt.  Storrnalermeife  ift  ber  ©cplaud)  be§  91tagen§ 
quer  gelagert.  Der  Einfluß  be§  gufammenfepnürenben  ^orfet§  ober  feft  angegogeneu 
(bürtet  gmingt  ipn  aber  immer  ntepr  gu  einer  fenfreept  nadp  unten  gericpteteit  ©tedung, 
inbem  ber  SJtagenau§gang,  ber  Pförtner,  naep  abmärtS  fintt,  bi§  tn§  Veden  pinunter. 
@in  §eer  0 on  Sit  agenbef  cp  merben  unb  nerööfen  ^ran!peit§erfcpeinnngen,  Veeinträcptigung 
be§  ($rnäprung§guftanbe§  unb  Verarmung  be§  Vtute§  an  roten  Vtuttörpercpen  (Vteid)= 
fuept)  ift  bie  golge  fotd)er  Verlagerung.  fei  übrigen^  bemertt,  baß  auep  opne 


41.  3) er  ©iitfluß  bcr  ©djnürbruft. 
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torfet  bie  Söefefliguttg  ber  oft  äaßlreidjen  unb  fetteren  Diode  an  einem  einfcßniirenben 
feften  Dfodbunb,  baß  ba§  fragen  eine§  feft  angeborenen  DliemenS  ober  ®ürtel§  quer 
nm  ben  Seib  beim  Sßeibe  foinoßl  mie  beim  DQlanne  äßnlidje  SBirf ungen  ßerborruft 
(Sig.  106  u.  107). 

®efteigert  ttnrb  biefe  Sufammenpreffung  ber  fRiimpflqÖf)lc  in  ifjrer  ÜJlitte  bei 
bornübergebeugtem  ©ißen  (Sig-  108  u.  109),  fo  bei  ber  Arbeiterin,  bie  feinere  §anb- 


I.  II.  ui.  iv. 


Sig.  106—109.  ©eftaltung  ber  £eibe§Ijöf)(e  I.  im  Stegen  offne,  II.  mit  ®orfet;  III.  im  Siijen  offne,  IV.  mit  ftorfet. 
SEItan  fieljt  bei  II.  unb  IV.  bie  ©in'djnüruug  bcr  £eif>e§pfjle  in  ber  Stftagengegenb  (nad)  $idinfon). 


arbeit  fertigt;  bei  ber  armen  Dläßerin,  bie  tagelang  an  ber  Dläfjmafcßine  fißt,  unb  bem 
moßlfjabenberen  gräutein,  ba§  in  fdjledjter  Spaltung  regelmäßig  auf  bem  Dlab  fpajieren 
fäfjrt.  D3eim  turnen,  (Spielen,  Dlubern,  Dlabfnßrcit  uflu.  ift  ba§  fragen  gufammen- 
preffenber  Gürtel  (fdjon  3aßn  berbot  ben  ®ebraudfj  be§  „(Scßmacßtriemeng")  ebenfo 
§u  berbieten,  mie  ba£  ®orfet  für  SOI  äb  eben. 


Sig.  110.  Seibdjen  at§  ©rfa£  für  ba§  ftorfet  nad)  9Jtet)uert. 


At§  (Srfaß  für  ba§  dürfet  ift  bei  Ijerauttmdjfenben  SDläbdjen  ein  Seibdjen  $u 
empfehlen  (SDleßnert  pat  u.  a.  ein  foIdjeS  angegeben),  mit  ftärleren  aufgeßefteten 
Räubern,  an  tnekße  bie  Diode  angefnöpft  merben.  2)ie  Räuber  fiitb  fo  angebrad)t, 
baß  bie  Saft  ber  Diode  unb  Unterßofe  fidfj  mögtidjft  auf  Dtiiden  unb  (Schultern  ber* 
teilt  (gig.  110). 


G'rfaf)  be8 
Morfete. 
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I.  ®nod)en=  unö  ©elenlleljre. 


gür  Heinere  ÜÖUibdjen  (Sdjulfinber)  tfjun  £raggurte  gum  2fnfnöpfen  ber  IRöcfe 
biefelben  ©ienfte  (gig.  111). 

©inigermapen  (Spielraum  für  bie  Sltmung  ber  unteren  £ungen= 
abfdjnitte  gemähren  ®orfet£  mit  feitlidjen  breiten  ®utnmieintagen. 

Ob  unfere  granenmelt  in  abfehbarer  Seit  ficfj  noch  §u  einer 
allgemein  burdjgefüf)rten  gefunbheitSmftfjigen  Reform  ber  Reibung 
aufraffen  unb  bent  Bann  ber  21111) errfdjerin  ÜUtobe  in  biefem  Sßunft 
entziehen  mirb,  fleht  baljin.  Bisher  fjaben  aud)  bie  einbringlidjften 
Belehrungen  unb  bie  eifrigften  D^eformberfuche  nur  min^igen  Erfolg 
anf§umeifen. 

2luf  bent  £urnbobeu,  auf  bem  Spielplap,  mie  auf  ber  Bab* 
fahrbaljit  ift  {ebenfalls  foldje  gefunbheitSmibrige  Reibung,  bie  ben 

lifiuV^fen rb eif 9t ö de^füx  9Ui|en  be£  £urnen§  unb  ber  Bemegung  gerabe^u  auf  heben  unb 
tieine  3Mbc$en.  {n  |fjr  (Gegenteil  berühren  mürbe,  §n  verbieten. 


Äuocfjen  unb 
©elcnfe  ber 
©liebmaßen. 


Die  ßnocben  unb  (5elenfe  ber  (5Iiebmafen. 


®ie  oberen  ©liebmapeit  gergliebern  fid)  in  Scbultergerüft,  Oberarm,  Borber- 
ober  Unterarm  unb  §anb. 


§ 42.  Sdjultcrgerüft  (gig.  112). 

S^rüftrs  'SaS  ^^ultergerüft  ober  ber  Schultergürtel  befiehl  jeberfeitS  aus  bem 
Sdjlüff  elbein  unb  bent  Schulterblatt.  ®er  (Gürtel  ift  nach  born,  mo  bie 
Schlüffelbeine  mit  ber  ^mnbljabe  be£  BruftbeinS  Oerbunben  finb,  gefdjl offen, 

9iccf)te  ©cfjultertjöfje 


gig.  112.  ©djultergürtet  (bei  Ijodjgeljobenem  regten  2lrnt). 


§ 42.  Sdjultergerüft. 
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nad)  fjinten  aber  offen,  ba  fid)  bie  (Schulterblätter  nicfjt  berühren.  £)en  oberen 
®liebmaßen  ift  ßierburd)  eine  befonbere  Veloeglidjfeit  gegenüber  ben  unteren  ®lieb= 
inanen  eigen,  benn  ber  Vedengürtel  ift  ringsum  gefd)Ioffen.  3>n£befonbere  ift  ba£ 
Sdjulterblatt  einer  großen  Veioegliddeit  fähig , inbem  e§  fotuohl  nad)  Oerfdjiebenen 
Vidjtungen  Oerfcßoben,  al§  and)  um  feine  Sßinfel  gebrefjt  §u  merben  Oermag. 

$>a§  Sdjlüff  elbein  bitbet  bie  Verbinbung  ber  oberen  ®liebntaßen  mit  ben ©coiüfTetbeiit. 
®nod)en  be§  9iumpfe§  ober  (Stammet;  e§  ift  ber  (Strebepfeiler  be§  Sd)ultergelenf3. 

®a§  Sdjlüffelbein  ift  ein  mäßig  S-förmig  gefrünonter  SRöfjrenfnocßen.  $)a§  innere 
bide  ober  Vruftenbe  ftü£t  fid)  auf  ba»  Vruftbein,  unb  ift  mit  biefem,  b.  I).  bem  halb- 
monbförmigen  5Iu§fd)nitt  ber  $anbßabe,  beiberfeit£  burd)  ein  Sattelgelenf  oer* 
bunben.  $)a§  änf3ere  ober  Scßulterenbe  ift  breiter  unb  bünuer,  nnb  Oerbinbet 
fich  mittels  eine§  ftraffen  ©elente§  mit  ber  ®rätenede  be§  (Schulterblatts  jur 
Sdjulte rßöße,  meldje  ba§  Scßultergelenf  jmifdjen  Oberarm  unb  (Schulterblatt 
überbacht. 

Vei  ÜIKenfdjen,  bie  Oiete  unb  ftarfe  fDZuSfelarbeit  mit  ben  Ernten  oerridpen, 
üerbidt  fid)  ba§  Vruftbeinenbe  in  befonberem  ®rabe,  unb  tritt,  bie  Krümmung  be§ 

®nod)en§  üermeßrenb,  ftar!  Oor.  Vei  jarteren  grauen  ift  bie  Biegung  meniger  an3= 
gefprodjen,  unb  baburd)  ber  Übergang  Oom  §al§  jur  Vruft  ein  fanfterer. 


jchulterhöfje 


(SiiUdjniit  be§  oberen 

COa  mSoS 


9iabens 

fd)nabct# 

fortfalj 

©elenfs 

grübe 


$ig.  U3.  Schulterblatt.  SSorberanfidjt. 


Schulter^ 

gräte 


Öig.  114.  Schulterblatt. 


£uuteranfid)t. 


Slabenfchuabelfortfa^. 

~scf)ulters 
höhe 


alleiniger  Vermittler  ber  Verbinbung  jmifdjen  ben  ®nod)en  be»  Stamme» 
nnb  benen  ber  oberen  ®liebmaßen  ift  ba§  Sd)lüffelbein  feßr  betoeglid),  me»f)alb 
Vritd)e  beSfelben  nicht  fo  leicht  in  tabelloS  genauer  Ütidjtung  heilen. 

2)a§  Schulterblatt  ift  ein  flauer,  ftedemoeife  feßr  bünner  breiediger  $nod)eit,  Schulterblatt, 
ber  mie  . ein  Sd)ilb  auf  bem  Vruftforb  liegt.  &§  reicht  Ooit  ber  ätoeiten  bi§  gur 
achten  Vippe.  9ftan  unterfd)eibet  am  Schulterblatt  eine  Oorbere  unb  eine  hintere 
gläcße,  brei  Räuber,  brei  SBinfel  unb  jmei  gortfäpe  (gig.  113  n.  114). 

®ie  Oorbere,  bem  Vruftforb  aufliegenbe  gläd)e  ift  leicht  auägeljöfjtt  jur 
Unt  er  f cß  ult  erb  latt  grübe.  ®ie  hintere  gläd)e  toirb  burd)  ein  OorragcnbeS 
®nod)enriff,  bie  Sd)ultergräte,  in  3loei  (Gruben  geteilt:  bie  obere  fleinere  ober 
Obergrätengrube,  unb  bie  untere  größere  ober  Untergrätengrube.  Von  ben 
brei  Räubern  ift  ber  innere  Ülanb  ber  längfte  unb  fd)arf;  ber  äußere  fürder 
unb  bider;  ber  obere  fonfao  gefriünmt  unb  geigt  am  äußeren  (£nbe  einen  tiefen 
(£infd)nitt.  ' 

Schmibt,  Unfer  Körper. 


5 


I.  $nocf)en=  unb  ©elenHeßre. 


Oberarmbein. 
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©elenffopf 


©rofjer 

Oberarm^ 

Ijöder 


®er  untere  ©d)ulterbtattft>infet  ift  abgerunbet;  ber  obere  innere  fpißig 
augge^ogen;  ber  obere  äußere  aufgetrieben,  ntafffo,  mit  [entrecht  geteilter  oDaler 
(Petent grübe  für  ba§  ©djuttergelenf.  tiefer  ®elenfteit  ift  burcf)  eine  gurcße, 
ben  $al§,  ab  gegrenzt. 

®ie  ©djultergräte  oertängert  fid)  jur  ©rätenecfe  ober  ©cßutterhöhe,  mit 
Heiner  ®elenffläd)e  §ur  ftraffen  SBerbinbung  mit  bem  ©cßlüffelbein. 

Qtüifdjen  ber  ®elenfftäd)e  für  ba§  ©d)ultergetenf  unb  bem  (Sinfdjnitt  be§  oberen 
Raubes  entfpringt  ein  bicfer  gortfaß,  ber  ^abenfdjnabelfortfaß.  2)erfetbe  über* 

mötbt  ba§  ©djultergelenf,  unb 
Kopf  freuet  fid)  mit  bem  ©cßlüffeb 

bein,  nad)  Dorn  unb  außen 
fid)  gleid)  einem halbgebogenen 
ginger  frümmenb.  $E)er  Sftaben* 
fd)n  ab  elf  ortfaß  ift  llrfprung^ 
punft  für  micßtige  Oberarm* 
muffeln  (tarier  ®opf  be§ 
2 föpfigen  2lrmmu§fel3  nnb 
SRabenarmmugfet). 

3)a§  Oberarmbein  be* 
fteßt  au§  SHUttetftüd  nnb  gtoei 
(Snbftüden.  obere  (Snbe, 
ber  fugetige  überfnorpette  ($e* 
tcnffopf  für  ba§  ©dritter* 
gelen!,  ßeißt  ber  ®opf  be§ 
Oberarm^,  einer  (Sinfd)mb 
runq,  bem  £)at§,  auffißenb 
(gig.  115  unb  116). 

üftad)  Dorn  unb  außen 
befinben  fid]  unterhalb  be£ 
®opfe§  gtoei  $oder:  ber 
Heinere  nad)  Dorn,  ber 
größere  nad)  außen  fteßeub; 
fie  feßeit  fid)  in  jmei  ranße 

Seiften  gum  $ht§felanfaß  fort.  Qtoifdjen  beiben  Rödern  eine  gurcße  für  bie  lange 
UrfprungSfeßne  be§  gloeifoppgen  2lrmmu£fel§. 

‘Süic?  untere  (Sllbogenenbe  ift  flacher,  nnb  enbet  in  ben  maljenförmigen  (Seien!* 
fopf,  inetdjer  in  jtoei  £eile  verfällt: 


ii. 


innerer 

Knorren 


Hintere 

tiefe 

©rnbe 

Sluffercr 

Knorren 


fRotte 


gig.  115  u.  116.  Oberarmfnocpen.  I.  SSorber^,  II.  §interanfid)t. 


a)  ®ie  Stolle,  ein  querer,  tief  gefurchter  (Splinber,  ber  Don  bem  großen  §alb* 
monbau^fchnitt  ber  Olle  im  (Stlbogengelenf  umfaßt  loirb;  barüber  eine  Dorbere 
ftaeße  unb  hintere  tiefe  (Srube:  in  erftere  greift  bei  ftürtfter  Neigung  im  (StI* 
bogengetenf  ber  ^ronenfortfaß  ber  (Site  ein,  in  teßtere  bei  ftärt'fter  ©tredung  ber 
§afenfortfaß  ber  (Stic  (f.  o.  gig.  10). 


b)  2)a§  tugelige  ®opfd)en  gur  Sßerbinbung  mit  ber  ©peicßc. 

©eitlid)  befinben  fid)  gmei  Knorren:  ein  äußerer  Heinerer,  bie  Urfprnngäftelte 
für  bie  ©tredmu§fetn,  ein  innerer  größerer,  bie  Urfpruitg^ftelle  ber  Q3eugemu3fetn 
be§  Unterarm^. 

3tDifd)en  bem  inneren  Knorren  nnb  ber  SRotte  ift  eine  gurd)e  gur  Aufnahme 
be§  (SdbogennerDen. 


§ 43.  ©djultergclenf. 
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§ 43.  Xaö  8d)nltcfflclcn(. 


(gefüllter; 

gefent. 


9Jled)ani<?nut§ 
be§  £>ocf); 
Gebens  bet 
2frme. 


(£§  ift  ba§  bemeglicftfte  @e!enf  be§  ®örper§,  ba  bem  grollen  runben  Ober- 
armfopf  nur  eine  ffadfe  (Menfgrube  am  ©d)u!terb!att  entfpritfjt,  nnb  bie  ®e!eitf= 
fapfe!  meit  nnb  fdjlaff  ift.  Surdjboftrt  mirb  teuere  non  ber  ©eftne  be§  langen 
$opfe§  be§  -poeiföpfigen  9trmmu§fe!§,  meldje  in  ber  (Menfftötfte  fe!bft  nont  oberen 
Staub  ber  ©d)u!terge!eitffldd)e  be§  ©d)u!terb!att£  entfpringt. 

‘Oer  Oberarm  ift  adfeitig  im  ©d)u!terge!enf  betuegüd),  nur  bie  Söetnegung 
nad)  aufwärts  ift  baburdj  befdjrdnft,  baf3  bei  feitüd)  magerest  auggeftredtem  Sinn 
ber  duftere  gröftere  Oberarmftöder  an  ba§  ©cftultergemölbe 

— me!d)e$  non  ber  ©rätenede  be§  ©d)u!terb!att$  nnb  bem 
©dfutterenbe  be§  ©d)!itffe!bein§  gebilbet  mirb  — anftöftt.  Sie 
§ebnng  be3  2lrm§  au§  ber  ©eitftebftafte  §ur  $ocftftebftatte  nod= 
jieftt  fid)  meiterfjin  bann  nidjt  meftr  im  ©d)u!terge!enf,  fonberu 
im  ®e!enf  gmifeften  S3ruftbein  nnb  ©d)!üffe!bein,  fo  baft  bie  ganje 
©d)u!ter  fid)  mitftebt.  Unb  jmar  ift  bie  Hebung  ber  ©d)u!ter, 

ober  nietmeftr  ber  ©cftulterftöfte  fomeit  mög!id),  baft  bie  ©d)uftcr= 
ftöfte,  im  mittleren  Stufteftanb  in  einer  ®orijonta!en  ctma  mit 
bem  gmeiten  $3ruftmirbe!  tiegenb,  I;öl;er  a!§  ber  untere  ^inn- 

ranb  ftefjt.  Sabei  breftt  fid)  ba§  ©d)!üffe!bein  au§  feiner  ge- 
möftnüdjen  t)ori§onta!en  Sage  nad)  auf-  unb  jugteid)  nad)  rüd- 
märtö,  unb  jmar  um  einen  SSinfel  non  etma  50°  (gig.  112). 

(Sine  non  feinem  ©cfjutterenbe  gefällte  ©entrechte  mürbe  burd) 
bie  Sld)fed)öf)!e  geften.  Sa§  ©d)u!terenbe  marfiert  fid)  beutlid) 
burd)  eine  Gfinfenfung  am  ©d)!üffe!beinurfprung  be§  Se!tamu§fe!§,  ber  ftier  mit  feinem 
üötu§fe!f!eifd)  in  einem  ftarfen  SSutft  beginnt. 

tiefer  Söemeguug  be§  ©tf)!üffe!bein§  ober  üietmeftr  ber  ©d)u!ter!)öfte  folgt  nun 
auefj  ba§  ©d)u!terb!att,  nnb  jmar  breftt  fid)  ba£fe!bc  um  eine  fenfred)t  burd)  feinen 
oberen  dufteren  SSinfe!  am  ®rätened  gefteitbe  Stcftfe  in  ber  SSeife,  baft  bie  ©räten= 
ede  nad)  oben  geftt,  ber  innere  obere  28infe!  fid)  fentt,  unb  ber  untere  SSinfe!  fid) 
non  ber  Sßirbelfäule  meit  entfernenb,  nad)  aufteu  in  bie  5!d)fe!f)ö!)!e  begiebt  (gig.  117). 

23ei  giguren  mit  mögücfjft  fenfredjt  ftoeftgeftobenem  Sinn  fpringt  be^ftalb  ber  untere 
SSinfe!  be§  ©dju!terb!att§  im  ©eitenfontour  be§  non  norm  gefet)enen  StumpfeS  unter- 
halb ber  5!d)fetf)öf)!e  ftar!  Oor  — fo  bei  Sarftedungen  be§  ©efreugigten  mit 
parallel  nad)  oben  angehefteten  Firmen.  — Ser  $0tu§fe!,  melcfter  bie  Rebling  ber 
©eftutter  a!§  gan^eg,  fomie  511m  Sei!  and)  bie  Srefjung  be§  ©d)u!terb!atte§  bemirft, 
ift  ber  Srapej-  ober  ®appenmu£fe!  (f.  b.). 

3n  ähnlicher,  menn  aud)  nid)t  fo  ftar!  auägefprocljener  SBeife  dnbert  fidi  bie  |ec^!,  “"J 
©tedung  ber  (Schulterblätter  bei  jeber  Rebling  unb  ©enfuug  ber  ©cftuUern  Srfnuter. 
überhaupt. 

©inb  bie  ©d)u!tern  gefenft,  fo  fteftt  ber  innere  Staub  ber  ©d)u!terb!ätter 
feufredft  abmärt§,  paraüe!  ber  SBirbe!fäu!e;  finb  bie  ©d)u!tern  gehoben,  fo  ftcftt  ber 
duftere  ©cftu!terb!attranb  fenfred)t,  unb  ber  innere  ftat  bie  Stid)tung  noit  oben  innen 
naef)  unten  auften. 

Sie  geinof)n!)eit§mdftige  d)titte!(age  ber  ©d)u!tern  ift  inbiribitcd  feftr  nerjd)ieben. 

S3ei  garten,  mu§fetfd)mad)en  unb  energietofen  Snbinibiien  läftt  bie  geringe  ©pannuug 
unb  ©eftmäefte  ber  bie  ©eftuttern  ftattenben  unb  ftebenben  ^Jtit»fe!n  bie  ©d)u!tern 
fterabftängen:  „nieberc“  ©eftuttern.  Umgefeftrt  bei  fräftigen  SJtenfd)en;  mit  ftarfer 
©pannuug  ber  9^adenmu3fe!n , finb  bie  ©d)u!tern  ftocftge^ogeit:  „ftofte"  ©futtern. 

5* 
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I.  Änodjen*  unb  ©elenflel)re. 


©inb  foldje  befonberS  ftart  auSgefprodjen,  fo  braucht  man  fdjon  bie  Vezeid)nmtg:  „Per 
®opf  ftedt  5tt)ifd)en  beit  ©drittem  (gig.  118  unb  119). 

Snt  erfteren  gade  — bei  f)erabfjängenben  ©djultern  — erfdjeint  ber  $alS  lang, 
im  lederen  furz,  menn  aud)  bie  $alSmirbelfäule  felbft  in  beiben  gäden  gleich  lang 

ift.  2)ie  großen  Unterfdjiebe,  meldje  bei  furz- 
mtb  langl)alfigen  Verfonen  §infic£)ttid^  ber  gorm 
beS  §alfeS  hefteten,  finb  alfo  nid )t  bebingt 
burcfj  Verfd)iebenheiten  in  ber  abfoluten  Sänge 
ber  §alsmirbelfäule,  fonbern  bttrd)  bie  Wct, 
mie  bie  ©djultern  getragen  merben. 

(fin  furjer  gebrungener  $alS  befielt  alfo 
bei  fräftiger  §alS=  unb  ©djultermuSfulatur,  fomie 
bei^odjftanb  beS  VruftfaftenS.  Vei  fafeförmiger 
Vruft  (f.  o.)  ift  bann  gebrungener  §al§  oft  mit 
^urgatmigfeit  Oerbuuben.  S3ei  langem  §alS  — 
©d)manenl)alS  — ift  bie  §a!S-  unb  ©cfjulte r- 
muSMatur  ftetS  fd)mäcf)lid)  unb  fcf)taff. 

üdod)  auf  ein§  fei  aufnterffam  gemacht. 
£)er  Umftanb,  bafi  baS  ©d)ultergelenf  feinen 
©refjpunft  nicf)t  unmittelbar  an  ber  ©djultertjöfje  Ijat,  fonbern  unterhalb  berfelben, 
mäfjrenb  bie  21rmlänge  ober  üielmetjr  bie  Sänge  beS  Oberarms  gemöfjnlid)  bon  ber 
©d)ulterf)öf)e  bis  gunt  Grdbogen  gemeffen  mirb,  bedurft,  bafc  bei  folcfjer  dfteffung 
ber  magered)t  erhobene  Oberarm  um  ein  2(djtel  feiner  Sänge  tür^er  erfdjeint,  als 
ber  fjerabl)ängenbe  Oberarm.  Veim  fjerabfjängenben  21rm  mirb  ber  Slbflanb  ber 
©d)idtert)öf)e  00m  ©elenffopf  ber  eigentlichen  Slnnlänge  fpnzugeredjnet  (S.  ba  Vinci). 


i*crftf)ieöene  Ö'S- 118  u.  119.  I.  ^erafjljängenbe  ©cfjultem  unb 
Üänge  be§  langer  £al§.  II.  pod)ftef)enbe  Schultern  unb  furjet 
Oberarms  bei  $alS.  a §interf)auptftad)el;  b ®ornfortfa£  be§ 
£>eben  unb  7.  §al§mirbcl§.  ab  Üänge  ber  §al3mirbelfäule. 
Senfen. 


§ 44.  ©er  a>ovbevavnt. 


©er  Korbers 

arm. 


©He. 


jpafcnfovtfatj 


©riffele 

förmiger 

gortfatjber 

©Ile 


ftöpfcpen  ber 
Speiche 


palbmonbs 

förmiger 

SluSjcbnitt 

fronen s 
fortfatj 


©riffelförmiger  $ortfafc  ber  Speise 


2fig.  120. 


Smei  ®nod)en  bitben  bie  fefte  Unterlage  beS 
VorberarmS: 

$)ie  Gfde  unb  bie  ©peidje,  erftere  an  ber  ®lein^ 
fingerfeite  gelegen,  bie  ©peidje  an  ber  £)aumenfeite 

(gig.  120). 

A)  £)ie  G£lle.  ®aS  obere  G£nbe  ber  ©de  ift 
bider  als  baS  untere  unb  fjat  einen  tiefen  fjalbmonb^ 
förmigen  51uSfd)nitt  5ur  Umfaffung  ber  D^ode  beS 
OberarmS.  S>ie  obere  bide  unb  raulje  G£de  beS  51uS^ 
fd)nitteS  ift  ber  §afenfortfaiz  (Olecranon),  melier  in  bie 
hintere  (25rube  über  ber  9tode  eingreift,  unb  bie 
©pit^e  beS  GrdbogenS  bilbet;  bie  untere,  ftumpf  guge- 
fpipte  ©de  ift  ber  ®ronenfortfap,  melier  in  bie 
oorbere  ©rube  über  ber  ©de  eingreift,  ©eitlid)  am 
®ronenfortfap  ift  eine  fjalbmonbförmige  Vertiefung 
für  baS  Köpfchen  ber  ©peidje.  Unter  bem  fronen- 
fortfa|  bezeichnet  eine  raulje  ©teile  ben  3(nfap  beS 
inneren  OberarmbeugerS.  — 

S)aS  ÜDUttelftüd  ift  breifantig : bie  fdjärffte  ®ante 
ift  ber  ©peidje  zugemenbet. 

3)aS  untere  biinne  ©nbe  bilbet  baS  ®öpfd)en 
mit  einer  ©elenfflädje  zur  Verbinbung  mit  ber  §anb? 


§ 45.  ©a§  ©Hbogeit gelenf. 
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murjel;  am  Hinteren  Umfang  be§  ®öpfd)en3  ber  griffelförmige  gortfaß  ber 
@Ue. 

B)  ©ie  Speidje.  ©ie  Speidje  ift  oben  bitmt  unb  unten  breit:  alfo  urnge- 
feljrt  mie  bie  dtle. 

©a3  obere  dnbe  geigt  ba§  runbe  ®öpfd)en  mit  ftad)  au§gef)ößtter  detenk 
grübe;  barunter  ein  raut) er  §öder:  5tnfa|ftede  be§  gtueiföpfigen  2trmbeuger3. 

©a§  breiedige  dftittelftüd  menbet  feine  fdmrffte  ®ante  ber  dde  51t. 

21m  unteren  bitteren  dnbe  eine  größere  delenfftädje  -$ur  Verbinbung  be§ 
Vorberarm§  mit  ber  §anbmurget,  unb  ein  feittidjer  2Iu3fcfjnitt,  in  metcfjen  fid)  ba£ 
®öpfdjen  ber  dtle  legt.  2tn  ber  Oorberen  Seite  ber  furje  griffelförmige  gort^ 
fap  ber  Speiche. 


Unterfd)iebe  Poti 


(£Ute: 
oben  bid; 

®öpfd)en  am  unteren  dnbe; 
liegt  im  ßalbntonbförmigen 
$lu§fdjnitt  ber  Speidje; 
ragt  um  bie  §öf)e  be§  §afen= 
fortfaße§  meitcr  nad)  oben 
at3  bie  Speidje; 
oermittett  bie  fefte  Verbinbuug 
mit  bem  Oberarm. 


©iefe  Verfdjiebentjeiteu  ermögtidjen,  n 
außerorbenttidje  Vemegticßfeit  be§  Unterarm^ 


Speise: 
unten  bid; 

®öpfd)en  am  oberen  dnbe; 
liegt  im  ßatbmonbförmigen 
s2tu§fd)nitt  ber  dtle;  — 
ragt  mit  ißrern  unteren  dnbe 
meiter  nad)  unten  at§ 
bie  dtle; 

geßt  bie  §auptOerbinbung  mit 
bem  größten  ®nod)en  ber 
erfteu  öanbmurjetreiß  e 
ein. 

e mir  unten  nod)  fef)en  merben,  bie 
unb  ber  £janb. 


S 45.  3>ciö  ©Ubogcngclcitf. 


©a§  dttbogengetenf  Oereinigt  in  fid) 
brei  Shtocßen:  Oberarm,  dtle  unb  Speidje, 
unb  feßt  ficb  au§  brei  Oerfcßiebenen  ge= 
lenfigen  Verbinbungen  (im  degenfaß  5UIU 
$niegetent)  pfammeit  (gig.  121). 

1.  de  teuf  jmifdjen  dtle  unb  Ober= 
arm,  nad)  2trt  eine§  quergeftedten  Sd)ar= 
nier§  gebaut;  mit  einer  deienffapfet  unb 
$mei  feitlid)en  Verftärfitngäbänbern, 
bie  jebe  feitlicfje  Verbiegung  nad)  ber 
dtten=  mie  nad)  ber  Speid)feite  tjinbern. 
®ie  einzig  mögtid)e  Vemegung  ift  mithin 
Veugung  unb  Streduug. 

©er  Umfang  ber  Veugung  finbet 
feine  Vegrenjung  burd)  ba£  dingreifen  be§ 
®ronenfortfaße§  in  bie  üorbere  Obers 
armgrub e,  fie  ift  mögtid)  bi§  §u  einem 
fpißen  Söinfet.  ©er  Umfang  ber  ©tre düng 
mirb  beftimmt  burd)  ba§  dingreifen  be§ 
<5pafenfortf aße§  in  bie  ßintere  Oberarm= 


fltufsereS 

Seitens 

baitb 


fRingbanb  ber 
Speicftc 


innerer 

JSnorreti 


innere« 

Seitens 

banb 

Sroneits 
fortiafc 
ber  ©Üe 


&ig.  1‘21.  ©tlbogengelenfe  geöffnet. 


Speiche. 


Untericpiebe 
non  ©Ile  unb 
Speicfie. 


©übogens 

geteilt. 
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I.  Shtocßem  unb  (Mendet)re. 


grübe:  bie  Srredung  i ft  baburd)  nur  bi§  511  bern  fünfte  tnöglicß,  tr»o  Oberarm  unb 
©de  eine  einzige  gerabe  Sinie  bilben.  Niemals  bitben  Ober=  nnb  Unterarm  einen 
nad)  hinten  offenen  Söinfet.  Ser  ©efamtfpietraum  ber  Beugung  unb  Stredung  beträgt 
etma  150°  (f.  0.  gig.  10). 

2.  ©etenf  gmifeßen  Speicße  unb  Oberarm.  Sie  Speicße  fteßt  mit  bem 
Porigen  ©eteitf  nur  in  feßr  toderer  Berbinbitng,  fo  baß  fie  gmar  ber  Beugen  unb 
Stredbemegung  folgt,  aber  gang  ungeßinbert  in  ißrer  Sonberbemegung  ift. 

Xrsl3eber  3.  ©etenf  gmifeßen  Olle  unb  Speicße.  Surcß  ein  befonbere£  Bingbanb 
ift  ba§  ®öpfd)ett  ber  Speicße  an  bie  ßatbmonbförmige  ©rube  ber  ©de  feftgeßatten 

unb  breßt  fieß  barin  um  feine  eigene  Bcßfe.  Sa  bie  Speidie  fein 
geraber  fönoeßeu  ift,  fonbern  gefrümmt,  unb  gmar  fo,  baß  ißr 
unteres»  ©nbe  nacfi  außen  oor  ber  ©de  liegt,  fo  bemirft  bie  Sreßung 
be§  $nod)en§  um  feine  Bcßfe,  baß  ba§  untere  ©nbe  einen  ®rei§= 
bogen  befeßreibt.  Sa§  untere  ©nbe  ber  Speidje  begiebt  fid)  atfo, 
bie  in  ißrer  Sage  üerbleibenbe  ©tte  freugenb,  unb  fid) 
über  biefetbe  tagernb,  itad)  innen  Poit  ber  ©de  (gig.  122).  Sa 
bie  §anb  mit  ißrer  Sauntenfeite  PorgugSmeife  mit  ber  Speicße 
Perbitnben  ift,  fo  folgt  bie  §anb  biefer  Bemegung,  unb  mirb  mithin, 
mäßrenb  bei  paradeter  Sage  Pon  Speidje  unb  ©de  bie  §anb- 
ftädje,  ben  Daumen  außen,  nad)  Porne  ober  oben  fießt, 
fo  gebreßt,  baß  nun  ber  Säumen  nad)  tunen  gu  fommt,  unb  ber 
£)anb rüden  naeß  Pont  ober  oben  fießt.  Seßtere  Bemegung  ßeißt 
©inmärt»menbung  bc§  Säumend  ober  ber  §anb  (Biftßattung 
ober  Sßronation)  — babei  ift  atfo  bie  Speicße  ber  ©de  übergetagert 
unb  freugt  biefetbe  — , mäßrenb  bie  Bücffüßrung  be§  einmärt3 
gemenbeten  Säumend  ttaeß  außen  Bu§märt§menbung  be§ 
Saunten^  (®ammßattung  ober  Supination)  ßeißt  — mobet  Speicße  unb  ©de 
paradet  gerietet,  ttebeneiuanber  tagern. 

Sie  Bemegung  ber  9tu§-  unb  ©inmärt§menbung  ber  $anb  Podgießt  fieß  unab- 
ßängig  Pott  Beugung  unb  Stredung  be§  Untere  gum  Oberarm^  in  jeber  ßier  mögs 
ließen  Stedung.  — Ser  «Spielraum  bc§  Säumend  beträgt  180°  bei  feftfteßenbem 
Oberarm. 

®ommt  bagtt  bie  im  Scßuttergetenf  mögtieße  Sreßung  be§  Oberarm^  — 
meldje  ebenfad§  amtäßernb  180°  betragen  fann  — fo  näßert  fid)  ber  Sreßminfet 
ber  §anb  360°,  atfo  4 red)ten  SSinfetn:  b.  ß.  mir  fönnen  bie  ßerabßängenbe  $anb 
beinaße  um  fid)  fetbft  breßeit,  beit  §anbtetter  fomoßt  auf  bem  SSege  ber  Bu§märt^ 
menbung,  mie  auf  bem  ber  ©inmärt^menbuitg  nad)  außen  feßren. 

Siefe  Bereinigung  ber  Sreßung^acßfe  be$  Oberarms»  mit  ber  Sreßung§acßfe  ber 
Speicße  nennt  man  aueß  bie  2äng§-  ober  ®onftruftion§acßfe  be§  3trme§. 


gift.  122.  SDretjunci  ber 
Speiche  11m  bie  feile. 


§ 4(>.  Änodicnixerüft  ber  Sjattb.  (gig.  123.) 

ftnp!inbbcr  ®ie  ®noc*)eit  ber  gerfaden  in  bie  1.  ber  §anbmurget,  2.  ber  BOttetßanb 

unb  3.  ber  ginger. 

£anbttmt*ei.  1.  Sie  ßanbmurget  befteßt  aug  8 ®nocßen,  bie  in  gioci  Biererreißett  georbnet  finb. 
gßre  kanten  finb  Pont  Saunten  an  gegäßtt. 

1.  Beiße:  ^aßnbeitt,  Btonbbeiit,  breiedige§  Bein,  ©rbfenbeitt; 

2.  Beiße:  ©roße§  unb  fteine§  PietfeitigeS  Bein,  ^opfbein,  «öafenbeiit;  (gig.  124) 
gu  merfen  in  bem  BerMjett: 


§ 46.  S5a§  I'itocfjengerüft  ber  £cutb. 
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(5§  fiiftrt  ber  ®at)n  im  Sftonbenfdjein 
Um§  $)reied  mit  bent  (Srbfertbein; 
^ielfeitig  groft,  oielfeitig  Hein, 

®er  ®opf  mujg  bei  bent  §afen  fein. 


$ott  beit  Pier  $nodjeu  ber  erften  Ütcifje  Reifen  nur  bie  brei  erfteit  ba§  ®etenf 
mit  bent  SSorberarm  (©peidje)  bilben.  S5on  beit  ®nod)ett  ber  jtüeiten  fReif)e  ift  mit 


fyig.  123.  Schulterblatt, 
2lrm  unb  ^anblnodjen. 


2ldjfc  be§ 
2.  £>aub= 
gelenf§ 


SXcJjje  be§ 
1.  $anb= 
gelent§ 


gig.  124.  Sie  $anbttmrjel  uad)  ber  §anbfläd)e  51t  gerichtet. 


bent  erften,  bem  großen  Pielfeitigen  $8ein  ber  Raunten,  b.  fj.  beffett  9ftitteIf)anbfnod)en, 
burd)  ein  (Sattelgelenf  Perbuitben. 


2eben§linie 

dunere 

^aubtnursels 

[jöcfcr 


SJtonatglinie 

Stopfliuic 

Untiere 

^aubmurjcU 

fjöcfer 

£*uerfurd)en 


5*9-  125.  §anbteHer  mit  feinen  gurdjen. 


S»fl.  126. 


3)ie  ©dfnodjett  beiber  9ieif)en  fpringen  an  ber  inneren  ober  £opfjaitbftädje  al§ 
bie  Pier  $anbtt)ur§elt)öder  fidjtbar  oor,  alfo  ®aljn=  unb  grofjeä  Pietfeitigeä  23ein 
an  ber  ®aitmenfeite,  ©rbfen*  unb  <pafenbein  an  ber  ^teinfingerfeite  (gig.  125). 
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I.  ®nod)en*  unb  ©elenüeljre. 


30iittet^anb. 


Ringer. 


©elenfe  ber 
$anb. 


Sag  ©anze  ber  §anbtourzel  ift  nid)t  platt,  fonbern  gebogen  tote  ein  §albriitg, 
beffeit  fonbeje  ©eite  nad)  bem  ganbrüden,  beffen  fonfabe  ©eite  nad)  bern  §anb* 
teder  gerichtet  ift. 

Stoifdjen  ben  ©dfnocpen  ober  £)anbtourzell)ödern  ift  ein  ftarfe§  23anb  au§= 
gekannt,  ba§  quere  §anbtour§etbanb.  3)a3felbe  fjält: 

1.  bie  beiben  ®nod)enreif)en  ber  §anbtourzel  in  il)rer  bogenförmigen  Sßölbung 
feft;  unb  ift 

2.  eine  fcbüpenbe  33rücfe  für  bie  bom  Sßorberarm  zu  ben  gingern  berlaufenben 
©e^nen.  (gig.  126.) 

2.  $)ie  Sftittelpanb.  SDer  SDUttelfjanbfnodjen  finb  fünf;  ber  be§  £>aumen§, 
fürder  al§  bie  anbent,  ift  für  fidj  mit  ber  §anb tourtet  burd)  ein  ©attelgelenf  ftart 
betoegtid)  Oerbunben.  $)ie  bier  anberen,  in  einer  ©bene  nebeneinanber  liegenb,  bitben 
ben  breiteften  unb  unbetoegüdjften  £eil  ber  $anb.  äftan  unterfcf)  eibet  an  jebem 
ÜDüttelfjanbfnodjen  ba§  obere  an  bie  $anbtour§et  anftofjenbe  ©nbe,  ba3  prtematifdje 
SJüttelftüd  unb  ba§  untere  ©nbe  ober  ®öpfd)en.  — £)ie  ^anbtourjetfnoc^en  ber 
Zweiten  9?eil)e  finb  burd)  fefte  ftraffe  Räuber  nidjt  nur  unter  ficf)  f fonbern  aud)  mit 
ben  brei  9Q?ittelf)anbfnod)en  zu  einer  in  ficf)  natjeju  unbetoeglicpen  ®nod)engruppe 
bereinigt,  fo  baf3  bie  äRittelpanb  fein  felbftönbige§  ©lieb  barftedt. 

3.  $)ie  ging ergli eher.  Sßir  gälten  5 erfte,  5 jtoeite  unb  4 britte  (ber 
Daumen  pat  nur  §\vä)  gingerglieber.  21n  ben  äußeren  gingerglieberit  befinbet  ficf) 
je  ein  üftageltoulft. 


§ 47.  £te  ©deute  bev  fumb. 

,!panb)uurzelfnod)en  unb  dftiüelpaitb  finb  burd)  fefte  23änber  zu  einem  äufterft 
ftarfen  unb  iuiberftanb£fal)igen  ©anzen  berbunben  (burd)  91uffd)lagen  mit  ber  ,£janb= 
murret  ©teilte  §u  zertrümmern  ift  eilt  alte£  ^unftftüdepen  bon  gaprmarftS^ltpleten), 
bem  gleicptoopl  nidjt  eine  augerorbentlicf)  bietfeitige  $8etoeglid)feit  feplt. 

d)?an  gruppiert  ztoedmäjng  biefe  $nod)enberbinbungen  in  gmei  ^mitbgelenfe. 

^)a§  erfte  «Jjanbgelenf  toirb  gebitbet  bon  ber  ©peiepe  unb  ber  erften  fR ei f) e 
ber  §anbtourzelfuod)en.  2)ie  ©de  reicht  niept  fo  toeit  perab,  um  ba§  breieeftge  Sßeitt, 
ben  brüten  ®nocpen  ber  erften  «Jpanbtourzelreipe  bireft  §u  berühren.  2)a§  ©rbfenbein, 
ber  bierte  $nocpen  ber  erften  d!eipe,  ift  nid)t§  aU  ein  2ütpängfel  be§  brüten.  S3eint 
erften  §anb geleit!  ftedt  bie  ©peiepe  geloiffermajsen  bie  Pfanne,  bie  §aitbtourzeU 
fnoepen  ber  erften  dteipe  fteden  ben  ©elenffopf  bar.  $£)a§  ©eien!  ift  ein  ©d)ar^ 
ntergelenf,  beffen  glücke  jeboep  bon  einem  D^anb  zum  anbern  gefrümmt  ift. 

2) a3  ztoeite  ^mnbgelenf,  ztoifd)en  erfter  unb  zweiter  fRei^e  ber  $anbtourzel= 
fnoepen,  ift  ebenfad£  ein  ©djarniergelenf.  ©£  zeichnet  fid)  burd)  eine  gebrodene 
©elenfflädje  au3,  berart,  baft  itacf)  bem  Daumen  zu  bie  erfte  SSurzelretpe  ben  $opf, 
bie  zweite  bie  Pfanne  bilbet,  loäprenb  nad)  bem  $leinfinger  pin  biei  $erpältni3 
umgefeprt  ift. 

3) ie  21d)fen  biefer  beiben  ©garniere  berlaufen  aber  niept  paradel,  fonbern  fie 
freuzeit  fiep.  £)ie  $8etoegung  in  jebem  einzelnen  biefer  ©eleitfe  erzielt  alfo  feine 
einfache  Beugung  unb  ©tredung  ber  §anb  im  ©inne  ber  2äng§ad)fe  bon  Unterarm 
unb  §anb,  fonbern  bie  ^öetoegung  ift  bei  beiben  (Menfen  fc^räg  gerichtet. 

Beugung  (nad)  ber  §anbfläd)e)  blo^  im  erften  ©eien!  rnenbet  bie  §aitb  zu= 
gleidb)  ber  ©peid)e  zu. 

©tredung  (nad)  bem  §anbrüden)  btog  im  erften  ©eleu!  toenbet  bie  §anb 
^ugleic^  nac^  ber  ©Ile  zu. 


§ 47.  35ie  ©etenfe  bcr  Jpanb. 
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Umgefet)rt  im  jmeiten  (Ment:  §ier  neigt  bie  Beugung  gugleicf)  nad)  ber  ©de, 
Stredung  §ugteid)  und)  ber  Speidje  §u. 

S)aburd)  baff  fid)  biefe  Söetoegungen  im  gleichen  ober  im  entgegengefe^ten 
©inne  üerbinben  fönnen,  unb  eine  S3emegung  blofj  im  erften  ober  feiten  §anb^ 
getent  für  fid)  allein  nid)t  ftattfinbct,  oietmefjr  ftet§  beibe  (Detente  an  ber  33e= 
megung  teilnet)men,  ergeben  fid)  Oier  £3iegung§rtd)tungen  ber  $anb: 

1.  Biegung  nad)  ber  §ot)If)aub:  Beugung  in  beiben  (Menten.  ®ie 

gteidbfeitigen  Neigungen  nad)  ber  Speiche  im  erften,  nad)  ber  (Me  im  jmeiten  $anb- 
gelent  tjeben  fid)  gegenfeitig  auf.  — ®ie  Biegung  nad)  ber  ^ofjlfjanb  ift  möglich 
bi3  $u  einem  Söintet  öon  65°. 

2.  Biegung  nad)  bem  §anbrüden  ober  Strecfung  in  beiben  (Geteilten. 

2)ie  entgegengefepten  Söegleitbetoegungen  üon  Me  unb  Speidje  ^eben  fid)  miebernrn 

auf.  — ®ie  Biegung  nad)  bem  §anbrüden  ober  Stredung  ber  §anb  ift  möglid)  bi£ 
§u  einem  SBintet  bon  60°. 

3.  Biegung  ber  §anb  nad)  ber  Speich-  ober  $)anmenfeite.  gm 

erften  (Men!  Biegung  nad)  ber  §ot)It)anb  — Beugung,  im  5m eiten  (Petent  ent- 
gegenfept  Biegung  nad)  bem  $anbrütfen  — Stredung. 

®a  Stredung  unb  Beugung  fid)  aufhebeit,  fo  bleiben  bie  S^egleitbemegungen  — 
in  beiben  gatten  Biegung  nad)  ber  Speidje  — fic^  Oerftärtenb  übrig. 

^ie  SSiegung  nad)  ber  Speidje  ift  nur  möglid)  bi§  5U  einem  SBintel  bon  20°, 
ba  ber  (Mffetfortfap  ber  Speidje  eine  meitere  33etoegung  in  biefer  9Üd)tung  f)emmt. 

4.  Biegung  nad)  ber  (Me  ober  ®teinfingerfeite.  gm  erften  (Ment 
Biegung  nad)  bem  ^mnbrüdeu  — Stredung,  im  jmeiten  (Petent  Biegung  nad) 
ber  §anbfläd)e  — Beugung,  bie  fid)  gegenfeitig  aufbeben:  bleibt  alfo  bie  $8egleiB 
beroegung  nad)  ber  (Me,  bi§  $u  einem  SBintel  oon  30°  möglid). 

®et)en  biefe  hier  33emegungen  in  einanber  über,  fo  mad)t  bie  §anb  eine  treifenbe 
S3ett)egnng. 

3ur  Stafiibrung  biefer  S3cmegungen  bienen  hier  befonbere  $u  ben  Hier  Men 
ber  §anbttmr§et  ge^enbe  SJtafeln.*) 

2)aburcb,  baf3  bie  beiben  §anbgetente  ftet§  jufammen  bemegt  merben,  bitbet  trop 
ber  mannigfaltigen  33eroegungen  ber  Übergang  Oon  Sinn  51t  §anb  niemals  eine  fdiarfe 
®nidung  toie  bei  ben  anberen  (Menten,  fonbern  ftet§  eine  ritnbe  Biegung,  ma§  ber 
23emegung  ber  §anb  befonbere  gefällige  Statut  Oerteifjt. 


*)  Steinten  mir  bie  Biegung  nad)  ber  ^anbüäcpe  = B, 
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bem  §anbrüden  = S, 

tt 

tt 

rr 

tt 

tt 

ber  2)aumenfeite  = D, 

tt 

fo  betnegt  fid): 

©elenf  I: 

rr 

tt 

1. 

2. 

ber  SHeinfingerfeite  = K, 
B -f  D 
S + K 

©elenf  II:  1.  B + K 

2.  S + D. 


$Darau§  folgt: 

©rfte3  ©elent: 

gmeiteü?  ©elent: 

1. 

B -j-  D Vereint  mit 

B -j-  K.  D unb  K beben  fid)  auf, 

bleibt  B. 

2. 

S + K „ „ 

S -f-  D.  D unb  K beben  fid)  auf, 

bleibt  S. 

3. 

B + I)  „ „ 

S -f-  D.  B unb  S beben  fid)  auf, 

bleibt  D. 

4. 

S -f-  K „ „ 

B-f  K.  B unb  S beben  fid)  auf, 

bleibt  K. 
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1.  Änodjett*  unb  ©elenffefjre. 


fS:  § 48.  Sie  Singcrßelcnfc. 

&‘fedii  5C§  ®e^eu^e  2.  bi£  5.  giugerg.  ®ie  üier  9J?ittelhanbfuocl)en,  melcße  mit 

Singers.  i§rcn  oberen  ©nben  an  ber  2.  $anbmurgelreihe  feftliegen,  tragen  auf  ißren  köpfen 
bie  Pier  brei  gliebrigen  ginger:  Beige-,  Mittel*,  Dftng?  unb  ®leinfinger  (gig.  127). 

S)ie  ©efenfe  gmifdjen  9ftittcfhanbfnod)en  unb  erftem 
gingerglieb  nennt  man  ©runbgelenfe  ber  ginger.  ©§ 
finb  freie  ©elenfe  mit  großer  53emeglid)feit  nad)  ber  §o f)l? 
ßanb  f)iit  (Biegung)  unb  geringeren  nad)  ben  «Seiten 
(5tu§einanberfpreigen  ober  b sieben  unb  SÖieberanein? 
anberlegen  ber  ginger  ober  Slngießen).  £)ie  Strecfung  im 
©runbgelenf  farm  ein  menig  über  bie  gerabtinige  Stellung 
nacf)  bcm  §anbrücfeit  gu  f)inau3 geführt  merben  — bocp 
finb  je  nacf)  Übung  unb  Straffheit  ber  53änber  bie  in? 
bioibuellen  Itnterfcfpebe  hier  nicht  unbeträchtlich,  gm  ÜMttel 
beträgt  ber  ©efamtfpielraum  ber  Beugung  unb  Streifung 
in  ben  ©rmtbgelenfen  über  90°.  SDurcß  53erbinbung  ber 
53euge?  unb  Stredbcmegung  mit  ber  53emegung  be§  5ln? 
unb  5lbgiel)en§  fann  jeber  ginger  im  ©runbgelenf  eine 
freifenbe  53emcgung  machen. 

*Die  ging  erg  efente  gmifdjen  jebem  1.  unb  2.,  unb  jebent  2.  unb  3.  ginger? 
glieb  finb  reine  Schar niergefenfe,  geftatten  nur  Beugung  big  gum  regten  SSinfel 
unb  Strecfung  big  511m  geraben. 

3)ie  gingerglieber  finb  — Dom  erften  gum  britten  ©lieb  abneßmenb  — ungleich 
fang,  unb  hierburd)  gum  Umfaffen  üon  ©egenftänben  bon  b erf cf;ieb enfter  ©röße  unb 
©eftalt,  affo  gur  ©reifthätigfeit,  befonberg  geeignet. 

28ag  bie  53änber  ber  ©runb?  unb  gingergefenfe  betrifft,  fo  finb  außer  ber  ©e? 
lenffapfel  bei  ben  eigentlichen  gingergetenfen  — mie  bei  affen  Sdjarniergelenfen  — 
noch  ftarfe  Seitenbänber  Oorhanben,  meldje  jebe  feitfiche  5tugbiegung  Oerhinbern. 

2.  ©efenfe  beg  $)aumeng.  S>ag  ©elenf  gmifdjen  1.  unb  2.  SDaumenglieb 
ift  üon  bemfefben  53 au  mie  bie  anberen  gingergefenfe.  5(nberg  bag  ©runbgelenf 
beg  3)aumeug  — gmifdjen  üMttell)anbfnod)en  beg  2)autneng  unb  erftem  ®aumenglieb 
— in  meinem  nur  53eugung  unb  Strecfung,  noch  bagu  in  geringem  äftaße,  möglich 
ift,  inbem  bie  Beugung  einen  halben  rechten  Söinfef  eben  erreicht;  bie  Strecfung  big 
gur  geraben  geht.  9frtr  bei  emgelnen  Sßerfonen  üermag  ber  Räumen  in  biefent  ©e? 
lenf  nach  hinten  gu  eingefnicft  gu  merben  — Überftrecfung  — , mag  bann  alg  ab? 
fonberlicßeg  ®unftftüdcf)en  gilt.' 

5Sag  bem  ©runbgelenf  an  53emeglid)feit  nbgeht  mirb  aber  mehr  alg  aufgemogen 
burcf)  bag  ©efenf  gmifdjen  9J?ittelhanbfnod)en  beg  ^aunteng  unb  §anbmurgel,  ein  aug? 
Satteigeteni  gefprodjeneg  S attef g ef enf.  S)iefeg  Sattelgelenf  beg  Daumen»  giebt  bem  53 au  ber 
btmen§aU5  §anb  bag  cf) ar af ter iftif ch e ©epräge  gegenüber  bem  gitße. 


©elenfe  be£ 
XauntenS. 


■ftidjt  nur,  baß  fßer  ber  Raunten  fich  gur  ^ohlfjanb,  ja  etmag  gum  §anbrüdeit 
hin  gu  bemegen  üermag,  baß  er  ferner  gur  fReiße  ber  anberen  ginger  ßin  an?  unb 
mieber  abgewogen  merben  fann:  bie  53efeftigung  beg  ÜUftttelfjanbfnocheng  beg  £)aumeng 
am  großen  üielfeitigen  53ein,  meldjeg  feinerfeitg  aug  ber  Steiße  ber  $anbmurgelfnod)en 
ftarf  herüorfpringt,  ermöglicht  eg  bem  Daumen,  parallel  bem  §anbteller  nacf)  bem 
®leinfingerranb  fid)  gu  bemegen;  fiel)  mit  feiner  £mhfhanbflöd)e  ber  ^ohlhnnbfläche 
ber  anberen  ginger  beliebig  gegenüber  gu  felgen;  mit  feiner  Spiße  bie  Spißen  aller 
anberen  ginger  gu  berühren.  Sinb  im  leideren  gaffe  bie  ginger  ha^ena4’ttg  ge? 


§ 48.  Tie  gingergelcnfe. 
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Xic  $anb  at§ 
SBerf^eug. 


5ig.  128  u.  129.  §aub  bc§  ©oriüa. 


frümmt,  fo  !ann  ber  Raunten  mit  jebent  biefcr  eilte  2lrt  Oon  8anÖe  barfteden  gum 
(Srfaffen  ber  maitnid)fadj[ten  (Gcgenftönbe.  Tiefe  ^emegungSmöglidjfeit  be§  TaumenS 
mirb  (Gegenftellung  be§  TauntenS  genannt.  Tcm  (Grofeelj  beS  gufceS  g ef)t  fte 
ab.  Tie  attöglidjfeit  ber  (Gegenftedung  ift  e§, 
meldje  in  SBerbinbung  mit  ber  befottberen  (Grüfte 
beS  TauntenS  bie  ÜDlenfdjeuljanb  51t  einem  fo 
Oodfommenen  SSerfgeugc  geftaltet.  Tic  §atib 
ber  Riffen  ift  jmar  öfjnlidj  gebaut:  inbcS  ifjr 
fdjmaler  $8au  unb  if;r  furjer  Daumen  geben 
ber  2Iffenljanb  oor^ugSmeife  bie  (Sigenfdjaft 
eines  fetter?  unb  (GreiforganS  (gig.  128  unb 
129),  melcfteS  bei  meitem  an  bie  SBodfommen* 
heit  ber  SJtenfdjenljanb,  baS  „SSerfyeug  aller 
Söerfjeuge",  nicht  f)eranreid)t.  (Sine  fdjmale 
lange  9ftenfdjeittjanb  nähert  fiel)  alfo  bent  äff  eit ' 
tppuS  nnb  entfpridjt  nicf)t  bem  gbcal  einer 
müglidjft  Oodfommenen  3Jtenfc§ent)anb,  mag 
aud)  ein  überfeinerter  (Gefdjmad  fdjmale  §änbe 
namentlich  bei  ber  grau  für  fdjütt  galten. 

Taburdj  baft  ber  SJtittelljanbtnodjen  beS  fünften,  beS  MeinfingerS,  nach  *>er 
«?pof)lhctnb  §u  etmaS  bemeglid)  ift,  fanit  in  SBerbinbitng  mit  ber  (Gegenftedung  beS 
TaumenS  ber  §anbteder  51t  einem  fugeligeit  §ohlraum  gemülbt  merben.  Tie 
hanb  mirb  fo  511m  ©(hüpfen  bott  glüffigfeit  befähigt  (33ccljer  beS  TiogeneS),  unb  ber^ 
mag  in  ^ßerbinbung  mit  beit  gebogenen  gingern  eine  ®ugel  bon  ber  (Grüfte  einer 
33idarbfuget  faft  Oodfomnten  §u  umgreifen. 

©0  auSgerüftet  mit  einer  oielfättigen  Söetueglidjfeit,  in  SBemegung  gefeftt  burch 
jahlreidje  ÜDhtSfeltt  (27  Knochen  §äljlt  baS  §anbffelct,  meldje  bnreh  40  äftuSfeln  be= 
megt  merben),  berfehen  namentlich  au  beti  gingerenben  mit  reichlichen  TaftnerOen, 
melche  bie  benfbar  feinfte  2lbfdjäftung  über  2age,  Oberfläche,  (Geftalt,  93 ef d) aff enh eit, 
Temperatur  u.  f.  m.  ber  umgebenben  Tinge  ber  s2litftenmelt  geftatten,  berfehen  ferner 
mit  99?uSfelnerOeit , melche  baS  feinfte  sJJhtSfclgefithl,  unb  ftaunenSmert  genaue  Grafts 
mie  (Gemidjtabfdjöftung  oermitteln,  ift  bie  eit f cf) en h a n b , jugleidj  ©inneSorgan  mie 

5lrbeitSinftrument,  baS  bodfommenfte  oder  SBerfjettge  in  ber  Statur. 

üftidjtS  naheliegeitber  als  ber  (Gebaute,  bie  gertigfeit  ber  §anb,  meldje  einer  ^anbfertig 
fo  ftaunenSmerten  s2luSbilbung  fäijig  ift,  planmäßig  bei  ber  gugenb  311  fdjulen  unb  fdt^”ter 
51t  entmideln.  gnbeS  ein  Organ,  toeldjeS  im  Sebett  in  fo  unenblidj  mannigfacher 
Steife  prattifch  betljätigt  mirb,  miberftrebt  einer  jebeit  rein  formalen  (Gftmnaftif. 

Tarum  laufen  bie  mit  langfamem  (Srfolg  fortfdjreitenbeu  ^Bemühungen,  bie  (Snt- 
mideluitg  ber  §anbfertig!eit  in  bie  (Sr^iehungSgegenftänbe  ber  fdjulpflidjtigen 
gugenb  eiitgureihen,  baraitf  hioauS,  bah  (Gef  djieflid)  feit  ber  §aitb  möglid)ft  an 
beftimmten  praftifdjen  Hantierungen  51t  entmideln  berfudjt  mirb.  ©djoit  bie  $ßhilan= 
tropifteit  — (GutSmuth§  fdjricb  eine  5lnmeifung  jur  ®unft  beS  TreftenS,  3Jletad= 
arbeitend  unb  ©djleifenS  als  Anhang  51t  feiner  grunblegenben  (Gpmnaftif  für  bie 
gugeitb  — pflegten  foldj  praftifdjen  Hanbfertigfcit^uuterridjt.  Tie  neuere  Söemegititg, 
oon  Tänemarf  (9fittmeifter  (Slaufon  001t  ®aaS  1876)  auSgeljenb,  faitb  in  Teutfdjlaitb 
iljren  ÜDHttelpunft  iit  bem  „Tentfdjen  herein  für  ®nabenhanbarbeit",  unb  ihren 
Hauptförberer  in  bem  5lbgeorbnetcn  oon  ©djendenborff.  — 

21eim  Turnen  in  grei=  uub  (Gerätübungen  fomrnt  bie  Hanb  menig  51t  ihrem 
^Redjte.  Ta§  (Gerätturnen  in  ©tüp  nnb  H^ng  entmicfelt  jmar  bie  ÜDiuSfelfraft  be? 
ftimmter  Sdiu^feln  ber  Han^.  ift  aber  belanglos  für  bereit  feinere  ^BemegungSfähig- 
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I.  Änodjen*  unb  ©elentlepre. 


Stnocpen  unb 
©etenfe  ber 
unteren 
©liebmafjen. 


Vecfengiirtet. 


Veden. 


Darmbein. 


feit,  ja  berntag  fo!cf)e  fogar  511  beeinträchtigen.  ®ie  (Menfe  ber  §anbtnur§ef  werben 
namentlich  ftarf  in  2tnfprucp  genommen  beim  gelten,  beim  ®eufenfcpttnngen,  fomie 
beim  ©tabminbeit  — bei  übertriebener  Übung  nicht  immer  5um  Vorteil  ber  ($e~ 
braucp§fäpigfeit  ber  §anb.  (£inen  unOerfennbarett  $or§ug  höben  hier  bie  Söaflfpiete, 
metdje  bie  ®reiftpätigfeit  ber  Haitb  51t  hoher  SBoftfommenpeit  au§bitben. 


Ünocfyen  unb  (5elenfe  ber  unteren  (ßliebmafen. 

SDie  unteren  ©tiebmaßeu  gtiebern  fiep  in:  33ecfengürtet,  Dberfcpenfef,  llnterfcpenfel 
nnb  gufc. 


§ 49.  $er  Vetfengiirtet. 

$>er  ®nocpenring  be§  33ecfen§  mirb  gebitbet  üon  beit  beibeit  Hüftbeinen  unb 
bem  ^reu^bein  (gig.  130). 


Vorgebirge  5.  üenbenroirbet 


Dberfcpenf  elftem 

gig.  130.  3>a§  Vecfen  ftou  oorn  gegeben. 


Vorberer  oberer 
5Dartnfteinftad)el 


Stopf  be§  Ober^ 
fcpentelbeinä 
£>al§  be§  Ober? 
fcf)enfelftein§ 

©rojjer  VoHljügel 


2)a§  Reefen  trägt  bie  auf  ba§  ^reu^hem  aufgebaute  SSirbelfäute,  unb  ftüpt 
fich  feinerfeit§  in  beit  §üftgetenfen  auf  bie  ©elenfföpfe  be§  DberfdpeufelS. 

$Da§  Hüftbein  verfällt  beim  ®inbe  in  brei  Knochen: 

1.  ‘ta^  Darmbein  über 

2.  ©ipbein  unter  ber  (Menfpfanne  be§  §üftgetenfe§. 

3.  $)a£  (Schambein  nadj  innen  bon  | 

23eim  (Srttmcpfenen  fepme^en  bie  brei  Steile  be3  QlecfenS  $u  einem  $nod)en  $u* 
fammen  (gig.  131). 

a)  ®a§  Darmbein.  ®er  bieffie  Seil  be§  ®nocpen§,  ber  Körper,  nimmt  an 
ber  Gilbung  ber  Pfanne  für  ben  ®opf  be3  DberfcpenfeB  teil,  unb  bilbet  ben  oberen 
teil  ber  Pfanne,  darüber  erhebt  fiep  bie  bünnere  glatte  ober  Satmbeinfcpaufel 


I 


§ 49.  Scr  33edengürtct. 
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mit  einer  äußeren  unb  einer  inneren  gtädje.  ‘Sie  innere  gtädje  mirb  burd)  einen  öon 
hinten  unb  oben  fcfjräg  nad)  unten  unb  Pom  ge^enben  $orfprmtg,  ber  fid)  atg  innere 
Q3ogentinie  auf  bag  ©d)ambein  f)in 
fortfeßt,  in  eine  Heine  untere  (©eiten* 
manb  beg  Keinen  23edeng)  unb  größere 
obere  (©eitenmanb  beg  großen  23edeng) 

Stbteitung  geteilt.  Sie  größere  obere 
Abteilung  ift  Pont  am  ©cßaufelftüd 
fonfaP  auggeßöhtt  unb  glatt  — Samt* 
beingrube  — , nad)  ßinten  raut)  mit 
einer  oßrmufd) eiförmig  geftatteten 
überfnorpetten  gtädje  gur  feften  SScr* 
binbung  (^norpetfuge)  mit  ber  ent* 
fprecßenbeit  gtädje  beg  ®reugbeing. 

Ser  33egrengunggranb  beg  Samt* 
being  gerfädt  in  fotgenbc  Stbfcßnitte: 

1.  Ser  obere  9ianb  ober  Samm 
beg  S3edeng,  in  ber  feittidjen  23aud)5 
gegenb  atg  untere  (breiige  ber  33aucß* 
meidjen  gut  burd)füf)tbar,  mand)mat 
and)  fidjtbar,  breit,  abgerunbet,  mit 
äußerer,  mittlerer  unb  innerer  Sefge 
gurn  Slnfaß  für  bie  brei  breiten  93aud)* 
mugfetn. 


5ig.  131.  Seitenanfidjt  be§  23ecfen§. 


9 <jw  hnvhorp  «Bnnh  1 ieber  bericI6en  mit  *> a I b monb f örmi gern  SCuSf djnitt, 

beffen  (Jcfeit  al§  oberer  unb  unterer  ©tadjel  be= 

geidjnet  merben. 

Ser  Porbere  obere  Sarmbeinftacßel,  gut  burd)füt)tbar,  unb  an  nicht  adgu 
fettreichen  Seibern  aud)  unter  ber  §äut  erfennttid),  ift  atg  SD^eßpunft  für  bie  geft* 
ftettung  Perfdjiebener  ®örperPerf)ättniffe  midjtig.  üftameuttid)  läßt  bie  Sage  ber  beiben 
oberen  Sarmbeinftachetn  teid)t  erfennen,  ob  bag  $3edett  mageredjt  ftet)t,  ober  feittid) 
fd)ief  geridjtet  ift.  — Sem  oorberen  oberen  Sarmbeinftad)el  atg  Stnfaßpunft  für 
dftugfet  unb  Söänber  merben  mir  fpäter  nod)  begegnen. 

4.  Ser  untere  Stanb  ift  tief  auggefdpoeijt  unb  bitbet  beit  oberen  Seil  beg 
hinten  am  Seelen  gelegenen  großen  §üftbeinaugfd)nitteg. 


3.  Ser  hintere  9?anb 


b)  Sa§  ©ißbeiit.  Sag  ©ißbeitt  f)at  einen  ab=  unb  einen  auffteigenben  Si*bein- 
Stft  unb  einen  Körper.  Ser  Körper  bitbet  bie  untere  SSaitb  ber  fmftgelenfgpfanne; 

ber  hintere  Sianb  beg  ®örperg  bitbet  ben  unteren  Seit  beg  großen  §üftbeinaug* 
fdinitteg  unb  enbet  im  ©ißbeinft ad) et. 

Ser  abfteigenbe  SXft  enbet  im  biefen  unb  raußen  ©iß fit or reu. 

c)  Sag  ©djambein.  Ser  Körper  beg  ©cßambeing  bitbet  bie  innere  Söanb  Sdmmbnn. 
ber  Pfanne.  Ser  horigontate  St  ft  get)t  nad)  oorn  unb  innen,  unb  ift  mit  einem 
feßarfen,  nach  innen  am  ©d)amb eint) öder  enbenben  Kamine  (©cßambeinfamm) 
oerfehen:  gortfeßung  ber  inneren  S3ogentinie  beg  Sarmbeing. 

Ser  abfteigenbe  Stft  bereinigt  fid)  mit  bent  auffteigenben  ©ißbeinaft  nad) 
hinten;  nach  innen  aber  mit  bent  gleichnamigen  ®nodjen  ber  attberen  ©eite  gur  feften 
in  ber  Sftittettinie  beg  ®örperg  gelegenen  ©dj amfuge  (bie  ©pmphpfe). 

©d)am=  unb  ©ißbein  umgeben  bag  unten  unb  hinten  Oon  ber  Pfanne  gelegene 
§üfttod). 
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I.  ßitodjert*  unb  ©eleitfleljre. 


gugen  unb 
Sauber  be§ 
SecfenS. 


©a3  Secfen 
af§  ©anjeg 


SDie  fugelig  auägefjößlte  §üftgelenfgrube  ober  Pfanne  ttrirö  alfo  üon  beit  brei 
©tücfen  be§  §üftbeine3  gemeinsam  gebilbet.  S)ie  raufje  Umgrenzung  ber  Pfanne  ift 
fein  Uodfommener  ®rei§,  fonbern  zeigt  am  unteren  unb  inneren  Umfang  einen  % u§- 
fdjnitt,  toon  meinem  au§  eine  nidjt  überfnorpelte  Oertiefte  ©teile,  bie  Pfannen* 
grübe  bi§  zum  ber  Pfanne  reicht.  £)ie  iiberfnorpclte  (53 elenffläcfje  ber 

Pfanne  erhält  baburdj  eine  Ijalbmonbförmige  ©eftalt. 

§ 50.  ftugen  mtb  Sättöcr  nm  Seifen. 

(Sine  ftarfe  guge  ober  ^norßelfjaft  üerbinbet  in  ber  ßreu§*® armbeinfuge 
beiberfeit§  ba§  Kreuzbein  feft  mit  beut  SBecfen. 

$orn  toirb  ber  Söecfenring  burd)  bie  ©d) amfuge  gefdjloffen. 


Sorberer  oberer 
©armbeiuftacfjel 

Sorberer  unterer 
©armbeinftacbel 

©etentfapfel  bc§ 
§üftgelenf§ 


Sertinifdjeb 

Sanb 


gig.  132.  Sänber  be§  Secfenb  unb  be§  §üftgetenf§. 


© 

<5-' 

«-ff. 


©£S 

P er 

3 ^ 


Lendenwirbel 


gefte  Söänber  Oerftärfen  ben  ßufammenfjalt  biefer  gugen. 

53äitber,  toeldfe  oom  Kreuzbein  zum  ©ipnorren  unb  zum  ©ißbeinftacßel 
üerttmnbeln  bie  Hinteren  £>üftbeinau§fd)nitte  in  Söcßer.  ®iefe  ftarfen  iöänber  Reifen 
ben  23oben  be§  fteinen  38eden§  bilben  nnb  finb  %\x§lt\6)  2lnfa£ftcden  für  90?u§feln 

(giß.  132). 

§ 51.  ©ab  Seifen  alb  ©anjeb. 

©eßt  man  ein  au§gelöfte$  fnöd)erne£  23eden  auf  bie  brei  fünfte:  redjter  unb 
linfer  ©itdnorren  unb  ©teißbeinfbiße,  fo  ßat  e§  in  ber  3Ujat  silfjidid)feit  mit  einem 
SSafferbecfen,  beffen  SBanb  Oorn  unb  hinten  fo  au§gebrod)en  ift,  baß  nur  zü)ei  ©eitern 


©efcßled)t§imterfd)ieöe  be§  Veden§. 
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§ 52. 


ftücfe  — bie  Sarmbeiitfcßaufeln  — fteßen  geblieben  ftnb.  Sie  borbere  große  Sücfe 
tüirb  bon  beit  Vaudjbeden,  bie  Hintere  Heinere  bon  beit  lebten  Senbettmirbeln 
gefdjloffen. 

Sa§  Veden  teilt  man  ein  in  ba3  große  unb  fl  eine  Veden. 

Sa§  große  Veden  ift  getoiff ermaßen  nur  bie  breite  Umranbung  be§  Heineren. 

Sa§  Heine  Veden  bilbet  eine  nad)  unten  fegeiförmig  ficß  bereitgenbe  £mßle.  Meines 
Ser  obere  Eingang  bc§  fleineit  Vedeu§  ober  fdjlecßtmeg  Vedeneingang  genannt, 
mirb  gebilbet  bont  obern  9tanb  ber  ^reitgbeinbafiä,  ober  beut  Vorgebirge,  ber 
Vogenlinie  ber  beiben  Darmbeine  unb  bent  ©dfambeinfamm  ber  beiben  ©cfjatm 
beine.  Veint  ntäitnlidjeit  Veden,  100  ba§  Vorgebirge  be§  ^reugbeinS  nteßr  borragt, 
ift  biefe  ^rcnjfinie  be§  ©ingaitgS  51111t  fleineit  Vedeit  etma§  ßerjförtnig  gef faltet, 
beim  meiblidjen  Vedeit  obal.  Sie  ßintere  SBaitb  be3  fleinen  VedenS  bilbeit  bie 
borbere  ^ren^beim  unb  ©teißbeinfläcße,  bie  borbere  V3anb  bie  ©eßamfuge,  bie 
©eitenmönbe  bie  ba§  red)te  unb  linfe  §üftlod)  umgebeitbcit  ©cßatm  unb  ©ißbeinäfte. 

Sie  untere  Öffnung  ober  ber  Vedeitau§gang  loirb  gebilbet  bon  ber  ©piße 
be§  ©teißbeiit£,  ben  ^reu^beimSißfitorremVanbern  unb  STreit5beiit=3i^ftacf)e(=Vänbern, 
ben  ©ißfitorren,  ben  auffteigenbett  ©ißbeim,  ben  abfteigenbeit  © d)  a mb  ein  äßen.  Sie 

®eftalt  be§  Vedenau§gang»  ift  ßer^förmig,  mobei  ba§  ©teißbein  ben  eingebogenen 
Vanb  be§  iperjcn^  barftellt. 

3ur  geftftedung  ber  Vedenmeite  (biefe  für  ben  <35eburt§aft  befonber§  micßtig) 
fomie  ber  Vedemteigung,  meid)  letztere,  mie  mir  faßen,  bei  ben  berfcßiebeiten  $altung§? 
arten  berfdßebcn  fein  fann,  bienen  VerbinbungHiitien  gmifcfjen  beftimmten  fünften 
be§  Vedeit^. 

Sie  micf)tigfte  biefer  Sinieit  ift  ber  gerabe  Vedenburcßmeffer:  Verbiitbung 
ber  VHtte  be3  Vorgebirge»  mit  bent  oberen  fRanb  ber  ©cßamfuge.  Serfelbe  mirb 
redjtminflig  gefreut  bont  queren  Surcßmeffer,  meld)er  bie  entfernteften  VmHte  be§ 
Vedeneingang§  mit  einaitber  berbiitbet. 

Ser  SBinfel,  melden  ber  gerabe  Vedenburd)meffer  mit  betmgori^ont  bilbet,  giebt 
bie  Vedemteigung  an.  gut  Mittel  beträgt  berfelbc  60° — 65°. 


§ 52.  (sjefd)ted)tC'Untt'vfd)iii»e  Deo  SBctfcito. 


Sa§  Veden  bilbet  in  feinem  Vau  ba§  beftänbigfte  unb  unanfecßtbarfte  gefd)led)H  @ei(f)Icd)t,5 
lidje  V^ecfmal  be§  iitenfd)lid)en  ©felettg,  unb  bcbiitgt  einen  llnterfdjieb,  ber  faum . unterföiebe 
nod)  berborgen  merben  fann:  grauei^imnter  in  männlid)er  Sradjt,  5.  V.  auf  ber  Vüßne,  ""iStln™ 
merbeit  leidjt  an  ber  Vreite  be§  Veden§  ($lu§biegung  ber  £niften)  al§  fold)e  erfannt. 


gtg.  133.  ©eitenaufidit  be§ 
33ecfen§  Dom  9J(enjd)en. 


$ig.  134.  ©eiteminfidtt  beS  gig.  135.  ©eitenanfidjt  be§  iöecfenS 
Werfens  Dont  ©orilla.  Dom  ©ibbon  (nad)  ^>nj:tep). 
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I.  Änodjeits  unb  ©elenflebre. 


53eim  £iere  ftehen  bie  formalen  Darmbeine  fenfredjt.  2tud)  baS  Reefen  ber 
f)öb)erert  Riffen  ift  fiteil  gerichtet  (gig.  133 — 135).  ©S  ift  eine  gotge  beS  aufrechten 
^ange§  ber  Sttenfchen,  bajs  fid)  bie  Darmbeine  nad)  aufcen  richten,  unb  eine  ©tiifce 
für  bie  33aud)eingett)eibe  bitben.  ^)a§u  fomrnt  beim  SSeibe  noch  bie  üftotmenbigfeit, 


$ig.  136.  9KännIid)e§  S3ccfen. 


ber  Leibesfrucht  einen  fieberen  §att  bieten,  maS  befonbere  Unterfchiebe  im  23au 
beS  männlichen  unb  meiblichen  23edenS  bebingt.  2)aS  männliche  23eden  ift  mehr 
eng  unb  hoch;  baS  meib liehe  Beeten  meit  unb  fur^;  baburd)  fielen  beim  Söeibe  bie 
Pfannen  ber  §üftgetenfe  fotnie  bie  ©ijdnorreit  toeiter  auSeinanber  — letzteres  für 


gig.  137.  SBei£iüd)e§  93cden. 


bie  richtige  gorrn  beS  ©attetS  beim  gahrrab  für  Räbchen  midjtig  — , unb  müffen 
bie  Dberfchenfel,  menn  bie  Unterfdjenfel  parallel  bid)t  nebeneinanber  fielen  füllen, 
mehr  nach  innen  geneigt  fein,  fontiergieren.  23eim  Sftann  ift  ber  ©ingang  §um  deinen 
Söeden  mehr  herdförmig,  beim  Söeibe  breitoüat  (gig.  136  unb  137). 


53.  2)aS  Dberfcpenfelbetn. 
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Sticpt  bei  allen  SJtenfdjenr  affen  fixxb  bie  (Gefd)tecptSunterfd)iebe  im  23au  beS 
^Beden§  gteid)  ausgeprägt.  3m  allgemeinen  um  fo  toeniger,  je  niebrig  ftepenber  bie 
betreffenbe  Piaffe.  $3ei  ben  centrat-afrifanifdpen  $ölferfcpaften,  ebeufo  bei  beti  grauen 
ber  Araber  finb  bie  Sßeiber  in  ber  Stüdenanficpt  tnenig  Oon  ben  Männern  §u  untere 
fdjeiben  — etmaigen  Itnterfcfjieb  in  ber  ®opfbepaariutg  natürlich  außer  Std)t  gelaffen. 
Stm  meiften  auSgefprod)en  ift  bie  runbticpe  güEte  ber  §üften  bei  ber  (Europäerin,  aucp 
abgefepen  baoon,  baß  bie  SDtobetracpten  pier  bie  §üftbrcite  nocp  51t  übertreiben 
fucpen  (®orfet). 

SöemerfenSfoert  ift,  baß  bie  meibticpen  giguren  aittifer  33ilbtuerfe  meift  ein  5iem- 
tid)  engeS  SBecfen  jeigen.  SSergtcicpt  man  entfpredjenbe  antife  ltnb  neuzeitliche  ä3ilb- 
toerfe  mit  einanber,  fo  fällt  gteid)  auf,  baß  bei  letzteren  bie  lüften  ber  im  Filter  ber 
Steife  bargeftetlten  SBeiber  toeit  auStabenber  gebilbet  finb.  Ob  bieS  tpatfäcpticp  barauf 
pintoeift,  baß  bie  (Europäerin  ber  Steu^eit  breithüftiger  ift  atS  bie  (Griechinnen  §ur 
Seit  eine§  fßpibiaS  unb  ^rajitcteS  mären,  mag  bat) in gefteltt  fein. 


©rofter 

Sioüpiigel 


7», 


\ 


jRotl^ügcls 

grübe 

Kleiner 

Stollpügel 


§ 53.  DkvfdH'nfefkiit. 

®aS  Oberfcpenfetbein  ift  ber  größte  unb  fdjroerfte  ®itod)en  beS  Körpers.  (Er  Dberfcpenfei 
Zerfällt  in  üötittetftüd,  oberes  unb  unteres  (Enbe  (gig.  138  unb  139).  6ctn' 

£>aS  SWittelftücf  ift  etmaS  nad)  Oorn  getrümmt,  auf  bem  2)urcpfcpnitt  breicdig 
geftattet.  2)ie  hintere  ®ante  ift  befonberS  atS  raupe  Sinie  aitSgefprodjen. 

2)aS  obere  (Enbe  trägt  ben  runb- 
ticpen  Oberf  cpenfetfopf.  ®ie  gönn  beS 
Kopfes  beträgt  2/s  einer  ®ugetoberftäcpe. 

Stuf  feiner  ®uppe  geigt  ber  ®opf  eine 
fteine  raupe  (Grube:  Stnfaü  beS  runben 
(GetenfbanbeS  im  gnnern  beS  §üftgetenfS. 

Stn  ben  ®opf  fcptießt  fid)  ber  tauge  £)alS. 
tpatS  unb  ßopf  ftepen  in  ftumpfem  SSinfet 
511m  SJiittetftüd.  Stm  Übergang  üom  §atS 
^um  SJiittetftüdftepen  gmei  §öcfer:  bie 

Stotlpüget.  ®er  große  Stottpüget  nacp 
außen,  atS  ftarfer,  am  Körper  fepr  gut 
burcpfiiptbarer,  and)  int  äußern  Umriß 
fiep  beuttiep  auSfpredjenber  ®nocpenOor- 
fprung;  nad)  innen  unb  tiefer  liegt  ber 
fteine  Stottpügct.  ®ie  Stottpüget  finb 
bie  §ebetarme  für  bie  ®repmuSfetn  beS 
©cpenfetS.  Stacp  oorn  unb  pinten  finb 
bie  Stottpüget  bttrd)  Oorfpringenbe  ®nocpen- 
teiften  üerbunben,  namenttiep  ftarf  auS= 
gefprod)eit  ift  biefe  Seifte  nacp  pinten,  mo 
fie  eine  tiefe  (Grube,  bie  pintere  VlolU 
piig  et  grübe  bitbet. 

'OaS  untere  (Enbe  beS  Oberfcpenfel- 
beinS  trägt  bie  beibeu  (Getenf fitorren: 

innere  unb  äußere.  Stacp  Oorn  finb  biefetben  burep  eine  iiberfnorpette  ©teile  Oer- 
bunben:  pier  gleitet  bie  ®niefcpeibe  mit  iprer  iiberfnorpetten  piuteren  gtäcpe  auf  unb 
nieber.  Stad)  pinten  liegt  gmifepen  ben  Knorren  bie  tiefe  (niept  iiberfnorpette)  $nie- 
feptengrube. 

©djmibt,  Uufer  Körper. 


Staupe 

JBinie 


3>0.  138  it.  189.  DberfdjenleUnodjen:  SSorber?  unb 
§interanfid)t. 
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I.  ®nocpeit*  unb  (MenHepre. 


püt'tgclenf. 


$ertinifd)C§ 

3Sonb. 


§ 54.  £«*  püftgclcitf. 

$üftgelenf  ift  neben  bem  ®niegelenf  ba§  ftärffte  unb  feftefte  (Selen!  be§ 
®örper£,  unb  Don  ähnlichem  Rau  tüte  bie  Rupgelenfe  ber  ÜRecpanif.  ®er  ®opf 
be§  0berfcpenfel§  ftettt  2/s  einer  ^ugeloberfläcpe  bar,  bie  Pfanne  eine  §albfugel 
non  entfprecpenber  (Sröpe  (f.  gig.  8).  ®ie  fnöcperne  Pfanne  toirb  aber  baburep 
oertieft,  baf$  rtng§  an  ipre  sJeripperie  ein  Ring  üon  gaferfnorpel  angepeftet  ift, 
fo  bajs  alfo  ber  ®opf  bi§  über  feinen  größten  Umfang  oon  ber  Pfanne  umfaßt  toirb. 
$)er  ^norp eiring  überbrüdt  ben  (Sinfcpnitt  am  untern  unb  inneren  ^ßfannenranb,  fo 
bap  pier  ein  So  cp  entftept,  ioelcpeg  ben  2)urcptritt  ernäprenber  (Sefäpe  in  bie  Pfannen* 
pople  geftattet  (gig.  140). 

§iiftgelen!  ift  umgeben  Oon  einer  ftarten  (Selenffapfel.  ©iefelbe  mirb 
burep  ein  ungemein  fefte£  unb  bide§  Rerftärfnng§banb,  ba£  £)armbeinfcpenfel= 
banb  ober  ba§  Rertinifcpe  Raub  an  iprer  oorbereit  ©eite  oerftärlt  (f.  gig.  182o.). 


©rofcer 

9\oUf)ügel 


43ertinijd)e§ 
5Öanb  (burd)s 
jcfymtten) 


53ertinii'cf)e§  S3ant> 
(t>urdpd)mttcn) 


Pfanne 


ßapfclbanb 

(öurdjidinitten) 

SOiorpeljaum 


gig.  140.  ©eöffucteS  £>üftge(enf. 


0a3  Rertinifdje  33anb  ift  ba£  bieffte  Raub  be£  ®örper§,  bider  al»  Rd)ide§fepnc  unb 
®niefcpeibenbanb.  (S3  entfpringt  oont  unteren  oorbereit  ©armbeinftacpel,  unb  gept  in 
breiediger  gönn  51t  ber  bie  Rottpügel  Oorne  Oerbinbenben  ®nod)eideifte.  (Sin  Xeil 
be3  Ranbe§  umgreift  in  jtoei  fiep  pinteit  Oereineitben  ©dienfeht  ben  £ml3  be§  0ber- 
fcpenfelä  mie  eine  umgelegtc  ©cplinge  (SSeberfcpe»  Ringbanb). 

2)a§  Reriinifd)e  Raub  pat  für  bie  aufreepte  ©teflnng  unb  ben  aufredjten  (Sang 
be£  9Renfd)eu  befoubere  2öid)tigteit.  0pne  bap  e§  Beugung  ober  ©repung  im  tSpüfU 
gelenf  pemmt,  befdjränft  e3  bie  ©tredung  in  bentfelben  unb  oerpinbert  ba§  §inten- 
überfippen  be3  Rumpfe». 

23 eint  Rumpfbeugen  Oormcirts?  beugt  fiep  tpatfcid)Iicp  ber  Rumpf  al»  (Sanje^ 
im  ^niftgelenf  §u  ben  feftftepenben,  int  ®uie  ftarf  geftredten  — „bitrcpgebrüdten"  — 


§ 54.  ®aS  ipüftgeteitf. 
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deinen.  £)agu  fommt,  loenn  bie  Beugung  fo  mit  gepen  foH,  baß  mit  beit  ginger 
fpifeett  bie  güße  berührt  inerben,  no(p  Beugung  beS  ®opfeS,  fottrie  ber  £aIS*  unb 
ber  Senbenmirbetfäule  (gig.  141).  Seim  Rumpfbeugen  riid* 
märtS  fiitb  eS  bagegen  nur  t^opf  unb  SBirbelfäute,  bie  eine 
Biegung  erfahren,  loäprenb  baS  Seden  burcp  bie  gefpannten 
Sertinifdjen  Sauber  gepinbert  loirb,  fid)  gmifcpen  ben  ©cpenfet* 
topfen  nad)  pinten  511  brepen.  £)er  Rumpf  pängt  getoiff ermaßen 
an  ben  Sertinifcpen  ober  £)armbeinfd)enfeü 
bänbern,  unb  loirb  burd)  biefetben  gepinbert, 
nad)  rüdloärtS  tmtgufippen  (gig.  142). 

Ungegloungen  loirb  biefer  Sorteit,  mie 
bereite  früher  gegeigt,  beim  bequemen  @tepen, 
ber  „bequemen  Haltung"  auSgenüpt.  Ru  cp 
pier  pängt  ober  balanciert  baS  ©emicpt  beS 
Rumpfes  am  Sertinifdjen  Sanbe,  fo  baß  be= 
fonbere  ÜRuSfeltpätigfeit  gum  Ratten  beS 
Rumpfes  entbehrt  10  erb  eit  fann.  — 

Sefanntlicp  giebt  eS  üRenfcpen,  bei  Schlaffheit 

melden  bie  ©etenfbänber  teils  burd)  Raturantage,  teils  burd)  unabtäffige  ent=  ber  ssanber. 
fprecpenbe  Übung  in  früher  ®inbpeit  außergemöpnticp  bepnbar  loerben.  ©in  be? 
fannteS  $unftftüd  fotcper  „@cptangenmenfcpen"  beftept  barin,  ben  Rumpf  berart 
gurüdgubringen,  baß  ber  ®opf  üoit  pinten  per  gmifcpen  bie  Seine  gebracpt  loerben 
fann.  §ier  ift  benit  and)  baS  Sertinif cpe  Sanb  loeit  fcptaffer  unb  nacpgiebiger, 
atS  geloöpnticp.  Rber  and)  abgefepen  üoit  berartigen  RuSnapmefätten,  fo  finb  bie 
Unterfcpiebe  in  ber  ©traffpeit  ber  Sauber  nicpt  unbeträcptticp.  Übungen,  g.  S.  loie 
baS  ©tabminben,  loerben  bem  einen  Gunter  teicpt,  bem  aitbern  getingen  fie  nur  unter 
fdjmergpafter  Rnftrengung.  gm  tepteren  gatte  ift  ber  Rupen  einer  fotcpen  Übung 
minbeftenS  fragltmrbig.  git  gleicher  Sßeife  mad)t  fid)  bie  größere  ober  geringere 
©traffpeit  ber  Sauber  am  §anbgetenf  bemertbar  beim  §iebfecptcn,  foloie  beim  ©toß= 
fecpten.  — 

©in  loeitereS  ioicptigeS  Sanb  beS  £)üftgetenfeS  ift  baS  früper  bereits  genannte, 
innerpatb  beS  ©etenfeS  gelegene  runbe  Sanb,  loetcpeS  Oom  ©infd)iiitt  beS  Pfännern 
ranbeS  gur  ©ntbe  beS  ©etenffopfeS  gepenb,  tepteren  an  bie  Pfanne  peftet. 

SMe  gept  cS  nun  gu,  baß  baS  §üftgetenf,  opne  früpgeitig  abgenüpt  gu  loerben,  Mittung  be§ 
ober  burcp  §erauStreteit  beS  ®opfeS  auS  ber  ©etenfoerbinbung  feinen  3ufommenpatt 
gu  Oertieren,  trop  ftetiger  ®örperbetaftung  in  fo  perüorragenber  SBeife  geftigteit  mit  Süftgeieni. 
©etenfigfeit  oerbinbet?  Seim  Rußgetenf  ber  SRecpanifer  müffen  bie  Räuber  beS 
©eteitflagerS  bie  ®uget  beS  ©etenfeS  über  ben  Rquator  berfetben  pinauS  umfaffen, 
b.  p.  bie  Sertiefung  beS  ©etenttagerS  ober  ber  Pfanne  muß  mepr  atS  180°  be^ 
tragen,  fonft  fällt  bie  ©etentfuget  einfach  auS  ber  Pfanne  perauS.  2)ie  tnöcperne 
Pfanne  beS  menfd)ticpen  SedenS  pat  aber  nicpt  einmal  eine  Sertiefung  üoit  180°; 
erft  ber  gaferfnorpetring  bertieft  bie  Pfanne  berart,  baß  ber  ®opf  mit  2/8  feiner 
^ugetoberftädje  umfaßt  loirb.  Rn  fiep  ift  aber  biefer  ^norpetring  gu  fcploacp,  um 
ben  ®opf  bauernb  im  ©etenf  guriid  gu  bepatten.  ®aS  ©eloiept  beS  Seines  — etma 
10  Kilogramm  beim  ©rload)fenen  — mürbe  ipn  batb  abnupen.  Ritcp  . ber  Sanb* 
apparat  ift  eS  nicpt,  ber  ben  ®opf  feftpätt,  beim  man  fann  an  ber  Seicpe  bie  ©etenf- 
fapfet  runbunt  bnrepfepneiben,  opne  baß  ber  ®opf  auS  bem  ©etenf  peraitSfallt.  3Rit= 
pin  ift  nod)  eine  anbere  gufammenpaltenbe  ®raft  oorpanben:  unb  baS  ift  ber  äußere 
Suftbrud. 

9Ran  benfe  fid)  einen  ßopteptinber,  ber  oben  fuppelförmig  gefeptoffen  ift.  gn 

6* 


9t  unlieb 
23anb. 
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I.  Ä'nodpeit*  unb  (Menflepre. 


biefen  fei  unten  ein  Kolben  mit  lugelförmigem  ®opf  (gig.  143)  eingefüprt,  ber  gan§ 
genau  in  beit  (Spünber  pafft  fo  bafi  fein  Äquator  runbum  luftbidjt  abfdpliefft  ^urnpt 

man  nun  bnrd)  eine  Öffnung  in  ber  kuppet  mitteig  * 
einer  an  bem  Ropr  a angebrachten  Suftpumpe  bie 
Suft  im  ßptinber  über  bem  ®opfe  aug,  fo  fteigt 
teuerer  in  bie  §öpe  unb  füllt  fcpliejftcp  bie  Kuppel 
luftbicpt  aug.  S)rept  man  nun  ben  §apn  b ju,  fo 
bafj  bie  Suft  bauernb  abgefdjloffen  bleibt,  fo  beparrt 
ber  ®opf  in  ber  ®iigel,  and)  mcnn  man  ben  (£plinber 
bi^  5um  Äquator  ber  Flügel  entfernt.  Befönbe  fid) 
an  bem  abgefepnittenen  Qftlinb  ertaube  ein  (Gummiring, 
fo  mürbe  fiep  biefer,  infolge  beg  änderen  Suftbrudeg, 
runbum  mie  ein  Ventil  an  ben  ®opf  legen  — enb 
fptecpenb  bem  Ring  Oon  gaferfnorpel  am  ßitftgelen!. 

Öffnet  man  jetü  ben  §apn  ober  — um  bie 
Berpältniffe  auf  bag  §üftgelen!  ju  übertragen  — boprt 
bie  Pfanne  an,  fo  bafj  Suft  jmifdjen  ®opf  unb  Pfanne  eintritt,  fo  mirb  ber  ®opf 
unb  bamit  ber  gan(^e  ©cpenfel  nur  noep  Pom  gaferfnorp  eiring  getragen,  unb  fällt 
ptnaug,  f obalb  ber  Üiing  burdjfdfnitten  mirb,  ober  51t  fdjmacp  ift,  um  bauernb  bieg 
($emicpt  5U  tragen,  bringt  man  ben  ©djenfel  jurüd,  ben  ®opf  mieber  in  feine 
Sage,  unb  palt  bann  bag  Boprlocp  51t,  fobafc  luftbiepter  Berfcplufi  mieber  oorpanben 
ift,  fo  bleibt  ber  $opf  im  ©elenf;  öffnet  man  neuerbingg,  fo  ftiirft  er  mieber  pinaitg. 

„^ag  fepmebenbe  Bein,  fo  peifd  eg  in  bem  llaffifcpen  SSerte  ber  ©ebrüber 
SS  eher:  „SRecpanif  ber  menfcplicpett  (^epmerfjeuge"  (1836),  pängt  alfo  am  Rumpfe, 
bloft  gepalten  unb  getragen  bttrep  ben  2)rud  ber  atmofppqrifcpen  Suft,  unb  lann 
nur  perabfaüen,  menn  biefer  2)rud  oerminbert  ober  ber  luftbiepte  Berfdjlufs  gmifdjen 
©cpenlelfopf  unb  Bedenpfanne  anfgepoben  mirb." 

Racp  ber  Berechnung  ber  ®ebrüber  SSeber  übertrifft  aber  bie  ©röße  ber  $raft, 
mit  melcper  ber  Suftbrucf  auf  bag  §üftgelenf  mirft,  um  ein  geringeg  bag  ®emicpt  beg 
Beineg,  palt  mitpirt  bem  ©emiept  beg  ©cpenfelg  im  ^fannengelen!  ooüfommen  bag 
®Ieid)gemicpt.  S)er  ©cpenfel  lann  babnrep  bei  feinen  Bemegungen  mie  ein  ^enbel 
optte  Reibung  fepmingen. 

Stuf  bie  eittfprecpenbe  Xpeorie  beg  menfdflicpen  ©aitgeg,  monadp  bie  Bemegungen 
beg  ©cpenfelg  beim  ($epen  ben  ®efepett  ber  ^ßenbelfdjmingungen  folgen,  merben  mir 
fpäter  prüdfommen. 


fyig.  143.  a SRotjr  jur  Suftpumpe. 
b §al)n. 


§ 55.  Bctocgnugctt  int  fuiftgclcnf. 

»ctocflungcn  £>a  bag  ^üftgelenl  ein  freieg  ®elenf,  mie  bag  ©cpultergelenf,  fo  ift  auep  feine 
lIgcientts!  Bemeglicpleit  eine  adf eilige. 

güt  bie  turnerifepe  Betradptung  finb  einzelne  §auptbcmegungen  peröorppeben: 
Beugen  unb  A)  Beugen  unb  ©treden  um  eine  quere  für  beibe  ®elenfe  iibereinftimmenbe 
lüftgcSn?1  Rcpfe.  @g  ift  bieg  bie  mieptigfte  Bemegung,  melcpe  für  bag  ©tepen,  ®epen,  ©teigen, 
Saufen,  ©pringen  ufm.  am  meiften  in  Betracpt  fommt.  SDabei  ift  p unterf  cp  eiben: 

1.  $)er  Stumpf  bepält  feine  ©tellung  unb  bie  ©cpenfel  merben  gegen  ben  Rumpf 
gebeugt  (turnerifcp:  „Beinpeben")  ober  geftredt  („Beinjenfen"). 

2.  ®ie  Beine  ftepeit  unbemeglid)  feft  unb  ber  Rumpf  mirb  gegen  ben  ©cpenfel 
gebeugt  ober  geftredt  („Rumpfbeugen  Pormärtg  unb  rüdmärtg"). 


§ 55.  93emegungen  im  §üftgetenf. 
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3.  ©owotjl  Stumpf  wie  Seine  Werben  gegeneinanber  bewegt  (j.  S.  beim  Sprung) 
(öig.  144-146). 

®ie  Oneradjfe,  weldtje  burdj  beibe  $üftgelen!e  gelegt  ift,  tritt  am  oberen  Staub 
be§  großen  Stottpügefö  fjerau§  unb  giebt  jugteid;  bie  größte  $üftbreite  an.  $iefer 


gig.  144—146.  I 33 eu gütig  be§  ©djenfelä  gegen  ben  Stumpf.  II  33eugung  bc§  Rumpfes  gegen  ben  Sdjenfel. 

III  33eugung  be§  Stumpfes  unb  bcS  ©djenfelS  gleichseitig. 


^un!t  — oberer  Stanb  beg  großen  Stodßitgefg  — beßätt  baßer  beim  Strcden  unb 
beugen  feine  Sage  gum  23eden  unOcranbert  bei.  (Sr  liegt  in  einer  Sinie,  mefcße 
Oont  oberen  borberen  $)armbeinftacßel  gum  Sißfnorren  gegogen  mirb. 

2>er  Spielraum  ber  SSemegung  beg  Söeugeng  unb 
Stredeng  beträgt  l1^  R = 135°  (gtg.  147). 

®cinglicß  tann  biefer  (Spielraum  nur  auggenüßt 
merben,  menn  ber  Beugung  in  ber  Äpüfte  ficß  bie  Beugung 
im  ®nie  gugefeEt:  bag  geftredte  S3ein  fann  ßocßfteng 
big  gu  einem  rechten  Sßinfel,  affo  gur  SBagrecßtßaftung 
geßoben  merben.  $)ie  an  ber  Stiidfeite  beg  Oberfd)enfefg 
gelegenen,  Dom  Sißfnorren  511m  Unterfcßenfel  geßenben 
iöeugemugfeln  beg  fö'nieg  oerßiitbern  burcß  ißre  Spam 
nung  ein  meitereg  beugen  ober  §eben  beg  Scßettfelg. 

(£rft  loenn  burcß  Beugung  im  ,®nie  biefe  SJtugfefn  ent * 
fpanut  finb,  fann  ber  Scßenfet  foioeit  gebeugt  ober 
geßoben  merben,  baß  bie  gläcße  beg  Sdjenfefg  beit 
Unterleib  berüßrt. 

$)ie  Streuung  beg  Sdienfefg  („Stüdmärtgbeugen 
beg  $8eing")  ober  beg  Stumpfeg  („Stüdmärtgbeugen  beg 
Stumpfeg")  mirb  begrenzt  burcß  bag  ficß  fpanuenbe  S3er= 
tinifcße  SBanb.  ©eSmegen  fann  aucß  bei  auf  gerichtetem  Stumpfe  bag  S3ein  rüdmärtg  nur 
menig  geßoben  merben  — ßöcß fteng  big  51t  30  °.  — Soll  bie  §ebung  meiter  geßen, 
bi§  jur  §origontafen  etma,  fo  folgt  ber  gange  Stumpf  bem  $uge  beg  SBertinifdßen 
SSaitbeg,  unb  beugt  ficß  nacß  Oormärtg,  fo  baß  Stumpf  unb  rüdmärtg  geßobeueg  S3ein 
gemifferrnaßen  ein  ftarreg  ®ange  bitbeu,  mefcßeg  um  eine  in  ber  SJtitte,  im  £mft* 
gefeuf  gelegene  Stcßfe,  ficß  breßt  (f.  0.  §ig.  57). 

B)  Sin-  unb  Slbgießen  beg  Scßenfefg  (turnerifcß:  „S3eiit  feitmärtg  ßeben  unb  sin*  unb  2m 
fenfen"  unb  „freugen").  3)er  Spielraum  biefer  S3emegung  ift  naßegu  ein  recßter  3ul)L'n* 
SSinfel  = 90  °.  gn  ber  aufrechten  geftredten  Stellung  fann  nur  bag  Slbgießen 


Beugung. 


im  tgiiftgclcnl;  ab  Stiditung  be§  33er? 
tinifdjen  23anbe§. 
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I.  ^itoepett»  uttb  ©efenffepre. 


9*oüs 

betoegung. 


Snodjen 
be§  Unters 
jcfjentelS. 


©djienbetn. 


(93eitt  feitmärt§  peben)  bi§  jum  falben  rechten  Söirifef  au£gefüprt  merben.  Ricpt 
jebod)  ba§  ^Injiepen,  mobei  ba§  bemegte  53 ein  am  ©tanbbein  §um  ^reu^en  ber 

53eine  Vorüber  bemegt  mirb.  Sin  ©taub  fann  jo  nur  bie  eine 
$niefepeibe  über  bie  aubere  gebracht  merben,  fo  baß  bie  Untere 
fdjenfel  allein  fid)  freuten  (gig.  148).  (£rft  in  ber  ^atbgebeugteit 
©teffung  be§  ©ißen§  formen  and)  bie  Oberfdfenfef  übereinanber 
gebracpt  merben  uitb  fid)  freuten. 

53ei  feftftepenbem  53ein  fann  and)  umgefeprt  ba§  53edett  unb 
mit  ipm  ber  Rumpf  gegen  ben  ©cpenfef  an-  unb  abgewogen 
merben  („feitmärü?  Rumpfbeugen"). 

C.  ®ie  Roffbemegung  be§  53cin3  („au§märt3-  unb  ein= 
mcirtSbrepen")  um  bie  Dom  ®reppunft  be§  ®efenf£  im  Snnern 
be§  53ein§  Perfaufenbe  5fd)fe.  £)er  Umfang  aud)  biefer  53emegung 
— er  betragt  napeju  einen  rechten  Söinfel  — fann  ganj  nur 
in  §afbbeugung  be§  ©cpenfef  au§genu|t  merben. 

93ei  fixiertem  53ein  fann  umgefeprt  ba§  Veden  um  bie= 
fetbe  5fcp fe  eine  Roffbemegung  au§füpren. 


$ 5(>.  Ättodicu  in'*  UuterfdjcuteB. 

$)ie  fangen  ®nocpen  be3  Unter]  d)enfef§  fiub  ba§  ©diiettbein  unb  ba§  5Babenbein, 
ba§u  fommt  nocp  bie  ®niefdjeibe. 


©elcitünorren 


l.  2>a$  ©djicnöetn. 

©cpienbein  (Tibia  ober  gfötenbein,  ba  ber  $ttod)en  an  bie  gornt  einer 
©cpafmei  erinnert,  bereu  SJhmbftüd  ber  Sfnödjef  ift)  ift  ber  meitaug  ftärfere  ber  beibett 

fangen  Unterfcpenfeffnodjen,  an  £>ide  unb  ®emicpt 
ba§  SBabenbein  um  ba§  Oierfacpe  übcrtreffenb. 

SDaS  RHttefftüd  ift  eine  breifantige  ©äufe. 
53orn  befinbet  fiep  ber  feparfe  ©epienbeinfamm, 
burd)  bie  pier  bünne  unb  gefpannte  §aut,  meif 
unbebedt  Oon  Rcu3fefffeifcp  — Verlegungen  unb 
®efcpmüre  peilen  pier  befonber§  fepmer  §n  — 
gut  füpfbar  unb  fieptfid).  5fm  53eginn  be§  ®amme§ 
ift  oben  ein  raup  er  $ befer:  Slnfap  ber  ©epne 
be§  großen  üierföpfigen  ©cpenfefftrederS.  Sin  ber 
pinteren  gfäcpe  bie  fepief  bon  außen  unb  oben 
nadj  unten  unb  innen  Oerfaufenbe  ®niefepfenlinie. 

3)a3  bide  überfnorpefte  obere  (£nbe  geigt 
biebeiben  feitfiep  öorfpriitgenben  ©efenffnorren, 
in  ber  dritte  getrennt  burd)  eine  raupe  Seifte, 
an  mefd)e  fiep  bie  im  ®niegefenf  fiegenbett  ®reu^ 
bänber  peften.  Sin  ber  äußeren  ©eite,  nach 
pinten  5U  ift  eine  Heine  ®efenfffäd)e  jur  53er- 
binbititg  mit  bem  58  ab  en  beim 

Sfm  unteren  ©ube  ift  eine  oieredig  ge= 
ftaftete  ©efenfffäcpe  §ur  Verbinbitng  mit  bem  ©prungbein,  bie  itacp  innen  auf 
einen  fur§en  ftarfen  gortfafc,  ben  inuern  ®nöcpef  nbergept  (gig.  149). 


§ 57.  2)a§  Hüiegetcnf. 
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2.  £>ao  Söabcttbein. 

äßnlicß  mie  am  Unterarm  bie  <Spet(f)ef  ift  aucß  beim  Unterfcßenfef  ba§  2öaben'$a^ö®aben 
bein  jmar  gfeid)  lang  mie  fein  üftebenfnodjen,  jebod)  tiefer  geftedt.  2)as>  obere 
©nbftüd  reicht  b ab) er  nidjt  an  ben  Dberfcßenfeffnodjcn  ßerait,  nnb  nimmt  an  ber 
53ifbung  be§  ®niegefenf'3  nicßt  teil.  ©3  enbet  mit  bem  ft'opfcßen,  metd)e§  an  ben 
änderen  ©efenffnorren  be§  @cßienbein§  fid)  antegt.  £)a§  SOUttefftüd  ift  Oierfantig,  bie 
borbere  ®ante  befonber§  fdjarf.  S)a§  untere  ©nbftiid  bitbet  ben  änderen  ®nöcßef, 
ber  naeß  innen  (ebenfo  mie  ber  innere  $nöd)el)  überfnorpeft  ift,  gnr  gefenfigeit  £ßer~ 
binbung  mit  bent  (Sprungbein.  $)ie§  mirb  atfo  bon  ©d)ien=  nnb  SSabcnbein  mit 
ißrent  j^nöcßefn  mie  bon  ben  beiben  ßinfen  einer  ©abef  umfaßt. 

©djien*  nnb  Söabeitbeiit  finb  fo  gut  mie  unbemegtid)  berbunbeit:  a)  oben  bureß 
ba£  ftraffe  @d)ienbeiu=2Sabengefenf;  b)  in  ber  9JUtte  bureß  ba§  3^ifd)enfnod)enbanb; 
c)  unten  burd)  borbere  nnb  ßiutere  ^nödjetbönber. 

:>.  £)ie  Mnii'!d)i'ibi\ 

(Sie  ®niefd)cibe  ift  eine  abgerunbete  ®nocßenpfatte  bon  $aftanien=  ober  §er,^ 
förmiger  ©eftaft.  (Sie  borbere  gfeieße  ift  rauf),  bie  ßiutere  in  5mei  gfatten  neben= 
einanberfiegenben  ©efenfftäd)en  überfnorpeft.  (Sie  ®niefdicibe  ift  feft  eingefaffen  in 
bie  ftarfe  ©eßtte  be§  bierföpfigen  (Scßenfefftreder§. 


§ 


57.  2n§  ^nicflctcnf. 


i 'k  J \ 

OberscW« 

. 

mit 


VütftereS 

Seitenbanb 


Schienbein 

SBabenbein 

getenf 

3tuiichen= 

fnodjcnbanb 


Vergleich 

2er  bnrdiidinittene  Stüifcfjen  ©11= 
bierföpfige  Strecf-  bogen  unb 

ntuSfel  ftniegelenf. 


(Sa§  ®niegefenf  ift  ba§  mäcßtigfte  ©cßarnier  be§  ®örper§.  3>n  53au  unb  (ßer^  ®a*(e^flie 
rießtung  in  maneßent  Söetracßt  äßnfid)  bem  ©dbogengefenf,  5eigt  e§  bod)  and)  burdj= 
greifenbe  SBerfcßiebenßeiten,  metd)e  barin  berußen,  baß  im  ©dbogeit  bie  23emeglicßfeit, 
im  ®nie  bie  (Sragfäßigfeit  bor§ug§meife  51t  beriidfießtigen  maren. 

Söäßrenb  im  ©dbogengefenf  §ur 
Beugung  unb  ©tredung  §mifcßen  £)ber= 
arm  unb  (Me  noeß  bie  (deßfenbreßung 
ber  Speicße  af§  mießtige  33emegung 
ßinjufam,  ift  im  ®niegefenf  ba§  ber 
<Speicße  be§  2frm§  entfpreeßenbe  SSabem 
bein  feft  an  ba§  (Scßienbein  ange= 
ßeftet.  (Sie  geringe  aber  nur  bei 
gebeugtem  ®nie  mögfidße  Slcßfenbreßung 
be§  Unterfcßenfef^  (®inmärt§*  unb  2lu§= 
märtSmenbung)  mirb  adein  bom  @cßien= 
bein  au§gefüßrt. 

$8eim  ©dbogengefenf  mirb  ber  Um=  ©etenfta^fet 
fang  ber  Stredung  über  bie  ©erabe 
ßinau§  befeßränft  burd)  ben  §afem 
fortfap  ber  ©de,  ber  fieß  gegen  ben 
Dberarmfnocßevt  ftemmt;  beim  ®nie* 
geteilt  burd)  Räuber:  bie  ®reu§bänber 
im  gnnern  ©efenf§. 

(Sem  $afenf  ortfaß  entfprießt  bie 
nun  jum  fefbftänbigen  ®nocßen  ge^ 
morbene  Mefcßeibe:  nur  baß  bie  ^nie^ 
feßeibe  fieß  an  ber  eigentlichen  ©efenf? 


Stnio'dieibc 


Q5elen!!apfet 

inneres 

©citenbanb 

Sehne  be§ 
Strcdfs 
muefel§ 


SGßabenhcin 


SdiienBein 


St9-  150.  Stniegelent  non  borne;  bie  itniejdheibe  in  ihrer 

Sage  erhalten. 


88 


I.  Shtodjeit*  unö  (Meitfleljre. 


$8 an b er  be§ 
£fniegelenf§. 


©elenffapfel. 


@eiten= 

bänber. 


3mijd)ens 

tnorpel. 


Perbinbung  nid)t  beteiligt,  fonbern  lebiglid)  nur  Seitfnodien  für  bie  Sage  ber  Stred- 
feljne  tnätjrenb  ber  SBcmegung  be§  ®niegeleitf§  ift,  unb  gugteicf)  mie  ein  Sd)ilb  ben 
Spalt  be3  ®etenf§  Pott  Porn  f)er  fdpitd. 

Am  geftredten  ober  nur  gan§  leid)t  gebeugten  33ein  bitbet  bie  ®niefd)eibe  beuttid) 
Portretenb  ben  OHpfel  be§  $nie§.  üftätjert  fid)  bie  ^Beugung  einem  rechten  ASinfel, 
fo  fpringt  bie  ®niefd)eibe  mit  itjren  Räubern  nid)t  metjr  Por  ■ — fonbern  e§  ift  bie 
(Menfrotte  be§  £)berfd)enfel§,  metd)e  Portritt  unb  ba§  Relief  be§  ®nie§  beftimmt.  — 

®ein  ©eteut  be§  ®örper§  b>at  einen  fo  Oermidetten  SBanbapparat;  er  ift  be? 
bingt  burd)  bie  befonbereit  Aufgaben,  benen  ba§  ®niegelenf  5U  genügen  tjat. 

®ie  Räuber  unb  Seite  be§  $ntegelenf§  finb  fotgenbe: 

1.  Sie  ba§  gan5e  (Petent  umfddiefienbe  ($elenffapfet,  bitnnttmnbig  unb 
meit  (gig.  150). 

2.  3mei  oerft  cirf  enbe  Seiten bänber,  metcfje  feitlicfje  Ausbiegungen  Per- 
Ijüten , unb  bei  geftredtem  ®nie  bie  ©etenfflädjen  feft  gufammenfjatten,  mäfjrenb  fie 
bei  gebeugtem  ®nie  eine  (geringe)  (Sin*  unb  Au§tt>ärt§tt>enbung  be§  Unterfd)enfet§ 

— nic^t  51t  Pertt>ed)feln  mit 
(£in~  unb  Au§tt>ärt§tt)enbungen 
be§  gujse£  — ermöglichen. 

Sa§  äußere  Seitenbanb 
gel)t  Pom  äußern  Dberfdjenfel* 
fnorren  jurn  ®öpfd)en  be§ 
2Babenbein§,  ba§  innere  Pom 
inneren  Knorren  §ur  in- 
neren ®ante  be§  Sd)ienbein§ 

(8ig.  151). 

3.  Sie  tjatbmonbför- 

m i g en  3 10  i f d)  e n f it  0 r p e t. 
Siefelben  liegen  im  @elenf, 
•poifdjen  ben  ®etenf  fnorren  af§ 
gmei  fjalbmonbförmige  ®norpeh 
platten,  bie  am  äußeren  fon= 
faPen  9?anb  bider,  nad)  ber 
äftitte  51t  bünner  toerben.  Ser 
innere  biefer  Knorpel  ift  nidjt 
fo  ftarf  gefrümmt  mie  ber  äußere. 
Sie  3^ifd)enfnorpet  Perljiiten 
bie  Abnujjung  be§  fo  aufxer- 
orbentlid)  betafteten  unb  in  An- 
fprud)  genommenen  (Menf§;  fie 
bilben  elaftifcfje  3ftüfd)enpolfter, 
Juffer,  um  bie  (bemalt  ber 
Stoffe  beim  Auffpringen, Saufen, 
1)  arten  Auftreten  unb  bergteidjen 
ab§ufd)iüäd)en;  fie  Perf)inbern 
bie  (Sinftülpung  unb  Duetfdpmg 
ber  bttnnen  ©elenffapfel,  bie 
fid)  fonft  leid)t  gtuifc^en  bie 


2iuüerer  ©e= 
Ienffnorren 

2luf3cre§ 

©citenbanb 

3mifd)ens 

fnorpel 


©elenfflädje  für 
bie  Kniefdjeibe 


innerer  ©clenfs 
fnorren  be§  0bers 
fdjenfel§ 

pintcre§  \ Äreujs 
5ßorberc§  I banb 


3tüifd)cnfuorpel 


innere?  6eiten= 
banb 


®niejd)eibenbanb 
(Setjne  be§©treds 
mu§fel§)  oben  abs 
gefdjnitten  itubgus 
rücfgefd)  lagen 


Sfniefdjeibc 
(untere  übers 
fnorpelte  gliicfye) 


- gig.  151.  2$orbere  2lnfid)t  be§  $niegelenf§.  ®ie  ©cpne  be§  Picrföpfigen 
©trecfer§  burdjtrennt  unb  mit  ber  ®niejd)eibe  pinabgefcplagen. 


preffenben  (^efenf fnorren  flemmen  fönnte;  fie  Pergröfeern  bie  23erüf)rung3flöd)en  ber 
(^etenffnorren  unb  Permefjren  baburc^  ben  3ufammen^att  be§  ganjen  ©elenf§. 


§ 57.  $aS  ^ntegelettf. 
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4.  gioei  ^reujbcinber  ebenfalls  innerhalb  beS  ($etenfS.  $)iefetben  gefeit  bon ßreus&änber. 
beit  rautjen  einanber  511  gefeierten  glätten  ber  b eiben  Oberfdjenfetfnorren  §u  ben 
rauben  Gruben  bor  (borbereS  ®reugbanb)  nnb  hinter  (fjintereS  ®ren§banb)  ber 


3nnerc§ 

Seitenfmnb 


gnrifdjcns 

fnorpel 


93orbcre§(  ^rcu^ 
§intere§  ( banb 


Sturerer  fäetenU 
fnorren  be§  Cbers 
fd)entel§ 

2tu§ere§  Seitens 
banb 

ghnfdjenfnorpel 

dufferer  ©elenfs 
fnorren  be3 
6d)ienbcin§ 

©elenf  jtüifdben 
Sßabenbein  unb 
Schienbein 


5t9-  152.  §intere  2lnfidjt  be§  ^niegefenfö  nad)  Entfernung  ber  ©elentfapfcf. 


l)abent)eit  auf  ber  ($etenfftäd)e  beS  ©djienbeinS.  ©te  beibeit  ÜBänber  freuten  fidj 
tbie  bie  ©dientet  eines  X,  jebod)  ift  baS  hintere  fitner  unb  faft  feitfrecht  gerichtet 
(5ig.  152). 

3>aS  fjintere  biefer  ftarfen 
23änber  Ibirb  bei  ©tredung  im 
®niegetenf  gefpannt  unb  macht  eine 
Überftredung  beS  ®etenfS  (@iit* 
tnidung  ober  $)urdjbrüden  beS 
®nieS  nad)  feinten)  unmöglich.  $)a 
biefeS  53anb  bon  Qugenb  an  beim 
Siegen  bis  jnr  boltftänbigen  ©tred= 
ung  beS  SöeiuS  gebefjnt  toirb,  fo 
ift  eS  nie  51t  fur§,  unb  ber  Ober? 
fdjenfel  ftetjt  50m  llnterfdjenfet  in 
©tredung  menigftenS  im  SSinfet 
bon  180°,  b.  beibe  bilben  bann 
menigftenS  eine  gerabe  ßinie.  3ft 
baS  33anb  aber  etloaS  tanger,  ge= 
iDäfirt  e§  me^r  Spielraum, 'fo 
fönnen  bie  ®niee  nad)  tjinteu  metjr  menten  Unteren  ®reus= 

„burdjgebriicft"  luerben  (gig.  153).  ‘“"a'ÄWeutrt."'' 


Orig.  154  u.  155. 
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I.  Stnocßen*  utib  (Meitdeßre. 


©)en  ®rab  ber  gäßigfeit,  bie  $niee  burcßäubritden,  ermittelt  man,  toemt  man  außen 
am  35eiit  bie  Glitte  ber  größten  ^Breite  be§  £)berfd)eufet§  be^eicßnet,  unb  üon  ßier 
eine  gerabe  Sinie  ßinab  nach  bem  äußeren  ®nöcßet  jießt.  3Diefe  Sinie  muß  burcß 
bie  ÜDätte  be§  ®nie§  geßen,  menit  Ober-  unb  Unterfdjenfet  fic£)  nicßt  nieder  at§  511 
einer  graben  Sinie  ftreden  taffen.  ge  meßr  aber  bie  Sinie  nacß  born  gegen  bie 
$ntefd)eibe  ßin  fällt,  unt  fo  meßr  ift  ba§  $reugbanb  §u  lang,  unb  ber  nad)  ßinten 
offene  SBinfet  gtoifcßen  Ober?  unb  Unter  fcßenfel  ift  größer  at§  180°  ober  2 K 
(gig.  154  unb  155). 

©tjnotnai*  5.  ^ie  ©etenf^  ober  ©ßnoüiat^aut,  metcße  ßier  mie  an  atteu  (Detenten 
fmut'  bie  innere  Städte  ber  ©elenffapfel  überfteibet,  ßat  beim  ®niegetenf  nocß  befonbere 
2Iu§ftütpungen  nacß  oben,  unten  unb  jur  ©eite.  2lußerbem  beßnben  ficß  feitlid) 
ber  ®niefd)eibe  5toei  mit  gett  gefüllte  ©inftütpungeu  ober  gatten,  toeidje  ißotfter 
für  ba§  ®n'ie  beim  SOtieen  barftettenb,  bie  and)  in  ber  äußeren  gorm  bc§ 
®niee§  ftcß  beutticf)  au§britden.  Q3of;rt  man  burcß  bie  ®niefcßeibe  ein  Socß  unb  ftedet 
ein  ^ößrcßen  ßinburcß,  fo  tann  man  burd)  ba§fetbe  mittete  einer  ©priße  alt  biefe 
§oßträume  nnb  fadartigen  2tn§bitd)tungen  au^fütlen.  S)a§  ®nie  erßätt  baburd)  eine 
unförmticße  ®eftatt:  äßntid)  ber,  metd)e  bei  (Snt^ünbungen,  Sßerteßungen  unb  bergt, 
burcb»  sltnfammtung  Oon  gtüffigfeit  (SBaffer,  $3tut,  ©iter)  fo  fcßnett  eintritt. 


§ öS.  äktuepugcu  im  Änicßdenf. 


*imTnie'CU  A)  ©)ie  §auptbemegung  ift:  Beugung  unb  ©trednng  (gig.  156  n.  157), 
geienf.  unb  jftmr  fpiett  fie  jtoifdien  gerabtiniger  ©tredung  unb  fpißminfetiger  Beugung,  einem 
Stöinfet,  ber  etma  160°  beträgt,  ©ie  ^Beugung  geßt  — menu  bie  ©eßenfet  nicßt 


Setjtie  be§  ©trcdmuÄfctv 


S?nie= 

fepeibe 


2iufjere§  ©eitern 
banb 

§intere§ 
x SCreugbanb 


©et) ne  be§ 
giueilöpftgcu 
33euger§ 


gig.  156.  Snicgelenf  in  ©treefung.  ($ic  ©elen!ad)fe 
burd)  einen  [djftaraen  ^Sunft  bezeichnet.) 


©efjue  be§  ©tredmu§fel§ 
mit  ber  Sfniefdjeibe 


gig.  157.  Stniegelen!  in  [tarier  Beugung. 


übermäßig  bid  unb  fettreieß  finb  — fo  meit,  baß  bie  gerfe  ben  ©ißßöder  beriißrt. 
$iefe  äußerfte  Beugung  tann  febod)  nid)t  aftib  burd)  entfpredjenbe  Sufammenjießung 
ber  Söeugemugfetn  oottgogen  Serben,  bie  in  folgern  SJtaße  unmögtidß  ficß  Oer türmen 
fönnen,  fonbern  nur  babureß,  baß  entmeber  aftio  bem  Unterfcßenfel  eine  fcßneltenbe 


59.  Seitliche  Stellung  her  06er*  mtö  Unterfcßenfel  §u  einanber. 


91 


Bemegung  burcß  bie  Beuger  mitgeteilt  mirb,  melcße  bte  gerfe  big  §ur  33eritf;rung  beg 
®efäßeg  fcßlenbert  (g.  SB.  „Stnferfen"  beim  Sauf  Pormärtg  ober  beim  fogenannteit  Sauf 
auf  ber  Stelle),  ober  baß  P affin  ber  Untere 
fcßenfet  gegen  ben  Oberfdjeitfel  gebeugt  mirb, 
cttna  mit  $ilfe  ber  Slrmfraft  ober  burd)  Be? 
laftuug  mit  ber  Seltnere  beg  ®örperg.  Seßtercg 
ift  ber  gad  bei  fauernber  ober  ßodenber 
Stedmtg  (tieffte  §ode  gig.  158).  Mun  entließ 
ber  Slfritaner  Ijodt  mit  Vorliebe  auf  feinen 
gerfeit.  — Bei  Potlfommcncr  Strcdmtg  fiißrt 
ber  ltnterfcßenfef  mit  ber  gußfpiße  ftetg  eine 
tleine  ^reßuitg  naeß  außen  non  felbft  aug;  bei 
ber  Beugung  breljt  fid)  bann  bag  Sdjieubcin 
non  felbft  uueber  nad)  innen.  Bei  Oötlig  ge? 
ftredtem  Bein  fteßt  baßer  ber  guß  naturgemäß  gig.  158.  Sogenannter  $ari§  t>om  ©iebeifeibTeg 
etmag  naeß  augmörtg  gerichtet  auf.  ®eßeit  2cmpelg  §u  tfgina. 

mit  gerabeaug  gerichteten  parallelen  gußaeßfen, 

mie  bieg  bie  (Gangart  ber  Qnbianer  fein  fall  uub  mie  eg  neuerbingg  non  einem  fran? 
Zöfifcßen  Militärarzt  alg  befoitberg  gmedmäßige  Gangart  empfohlen  mürbe,  fann 
begßalb  nur  mit  ßalbgebeugtem  („frumntem")  ®nie  auggefüßrt  merben,  menn  anberg 
ber  (55ang  tein  anftrengenber  nnb  gezmnngener  fein  f oll. 

B)  Rollung  ober  ©in-  nnb  Slugmärtgbreßung  beg  Scßienbeing.  ®iefe  Be? 
lnegung  finbet  ftatt  ztnifeßen  beut  Sdjieitbeiu  nnb  ben  ßalbmonbförmigen  Knorpel? 
feßeiben,  mäßrenb  Beugung  uub  Strecfung  zluifdjen  festeren  unb  bem  Oberfcßenfel 
fiel)  nollzieljt.  Bei  geftredtem  ®nie  ift  biefe  Bemegung  nid)t  augfüßrbar,  beg  Söiber? 
ftanbg  ber  Seitenbänber  tuegen;  moßl  unb  am  beften  augfüßrbar  ift  fie  bei  reeßt? 
minfelig  gebeugtem  ®nie,  tno  ber  Spielraum  ber  Bemegung  einen  ßalben  rediten 
SSinfet  = 45°  beträgt. 


55  59.  Scitlidie  Stellung  der  £kv=  unb  Itntcvfdjcufel  5»  einanber. 

parallel  nebeneinanber  geftellte  Beine  ((Srunbftedung)  füllen  fid)  nad)  Scßabom 
an  Pier  fünften  berühren: 

1.  mit  ber  oberen  Partie  beg  Dberfcßenfctg; 

2.  mit  ben  inneren  Knorren  beg  Sberfdjenfelg; 

3.  mit  ben  ftärfften  Sluglabungen  ber  SSaben  nad)  innen; 

4.  mit  ben  innern  ®nöcßeltt  (gig.  159). 

SHcßt  immer  ift  bieg  ber  gad.  SBenit  bie  Knorren  über  beut  $nie? 
geteilt  fid)  ftart  preffen,  bei  bem  Bcrfud),  bie  ®nöcßel  beg  gußeg  511= 
famntenzubringen,  mäßrenb  bei  ungezmungenern  dtebeneinanberfteden  ber 
Beine  bie  ®nöcßet  fid)  nießt  berüßreit,  fo  bilben  Unter?  unb  Oberfcßenfcl 
einen  nad)  außen  offenen  Söinfel,  unb  eg  liegt  eine  feßlerßafte 
Stedung  ber  Beinfnocßen  im  ^niegclenf  Port  bag  X?Bein  ober  Bäder? 
beiit  (genu  valgum,  gig.  161).  Beim  X=Bein  ift  bag  innere  Seiten? 
banb  beg  föniegelenfeg  gebeßnt;  eg  fann  feiner  Slufgabe,  feitlicße  (Sin? 
fnidung  nad)  innen  zu  Perßinbern,  nicht  meßr  gered)t  merbeit.  X?Beinc 
entfiel) en  erfaßrungggemäß  bei  aden  jenen  ^erfonen,  loelcße  berufgntäßig 
feßon  in  friißer  3»0eub,  mo  bie  Bänber  noeß  meßr  beßnbar  finb,  tuet 


gig.  159. 


Seitliche 
Stellung 
hon  Dbers 
unb  Unters 
icbenfel  su 
einatiber. 


X s 'Dein. 
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I.  Ättocfjeit*  uttb  ©elenflepre. 


0 = SSein. 


unb  anpattenb  fiepen  muffen.  (So  bet  ^rnnbmerfern  tute  Säcfer  (baper  ber  üftame 
Säcferbein),  £ifcpler,  £)recpgfer,  bet  Schreibern,  bet  $anblung§ref)rlütgen.  $)ie  ©im 
füprung  ber  ,,Steparbeit"  in  ben  Schulen,  mie  D.  <p.  Säger  fte  Oerfangt,  tnürbe 
jmeifeUog  ba§  Sorfommen  Oon  X=Seinen  bei  nuferer  Sugenb  hänfen.  — Sftan  p at 
auch  ba£  fragen  üon  etaftifc^en  Strumpfhaltern  au§  ®ummibanb,  mefcpe  an  ber 
5tu^enfeite  be§  Strumpfranbe§  befeftigt,  p einem  Seibgürtef,  pm  Unter  jäcf  cp  en  ober 
pm  ^orfet  Oerlaufen,  befdjutbigt , bie  ©ntftepung  Oon  X^Seinen,  toenigften§  bei 


Sig.  160—162.  a SftormalgefteüteS  Sein,  b X=83ein.  c OSein.  gig.  163.  Hüftgürtel  mit  (Strumpfhalter 

unb  bermeintlitfjer  Gsinflufj  auf  bie  Sin= 
biegung  be§  ®nie§  nad)  innen. 


®inbern  mit  to eichen  Knochen  (Rachitis),  jn  begünftigen  (gig.  163).  Sei  gefunbem 
©eien!  ift  fotche  SBirfung  be§  leichten  etaftifchen  3u9e^  nicht  p befürchten.  ©3  fei 
bie§  betont,  ba  im  übrigen  biefe  Sefeftigung§art  für  h°he  Strümpfe  ihre  Sorpge 
hat,  namentlich  pr  Sermeibung  be3  fcpäbficpeit  Umfcpnüren§  be§  Seines  mit  bem 
Strumpfbanb  unterhalb  beS  fö'nieeS.  £)enn  biefeS  pinterfägt  nicht  nur  am  Sein 
fcpfiefUicp  eine  bauernbe,  tiefe,  ringförmige  gurcpe,  fonbern  erfcpmert  auch  Oor  aEem 
ben  Sfutumfauf  im  Unterfcpenfef:  ©rmeiterungen  ber  Sfutabern  unb  falte  güpe  finb 
eine  gofge  babon. 

£)a  beim  SSeibe  bie  Pfannen  am  Reefen  meiter  auSeinanber  fielen,  fo  muffen 
bie  Dberfcpenfef,  menn  bie  Unterfchenfel  fenfredht  parallel  nebeneinanber  gefteUt  tnerben 
foEen,  ftärfer  nach  einmärtS  gerichtet  merben,  momit  hier  bie  ©ntftepung  bon  X^Seinen 
befonberS  begünftigt  mirb. 

$)aS  genaue  (Gegenteil  ber  X=Seine  ift  baS  0 = Sein  ober  Säbelbein  (ge nu 
varum),  mobei  Ober-  unb  Unterfchenfel  in  einem  nach  innen  offenen  Sßinfel  pfammem 
ftoßen  (gig.  162).  Sinb  fofdje  Seine  nebeneinanber  gefteEt,  fo  berühren  fie  fiep  nur 
an  ben  gerfen,  aEenfaES  noch  mit  bem  oberften  £eif  ber  Dberfcpenfef,  Wogegen  in 
ber  ®niegegenb  bie  Seine  meit  auSeinanberftepen.  — ®ie  0=Seine  fönnen  entftehen 
burcf)  aEp  frühes  Saufen  in  ber  erften  gugenb  bei  nodj  bleichen  ober  franffjafter  SBeife 
p meiepen  Knochen.  Sie  finb  namentlich  häufig  bei  furjen  gebrungetten  ©eftaften, 
unb  finb  pier  OieffaE)  nur  Oererbt  ober  überhaupt  9?affeneigentümficpfeit.  SeptereS  foE 
namentlich  bei  Eieiteroölfern  (®ofafen,  S^agparen)  ber  gaE  fein.  gmeifeffoS  begünftigt 
biefe  gornt  ber  Seine  baS  Umffammern  beS  SßferbefeibeS  — baher  baS  CXSein  auch 
„®aOaEeriftenbein"  genannt  mirb.  ©in  Otefrut  mit  O-Seinen  fann  beim  Strammftepen 
gar  niept  ober  nur  mit  größter  2lnftrengung  fo  eben  bie  ®niee  nebeneinanber  bringen 
— pr  Ser§meiffung  beS  briEenben  Unteroffiziers. 


60.  2)ie  Shtodjen  be3  gußeS. 
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§ (50.  Sie  Änodjen  öe§  $uftc3. 


®te  ®nodjen  be§  gttßeS  teilen  fiel)  äßnlicß  tt>ie  bei  ber  $cmb  ein:  in  bie  ®nodjen  ftn^|es.be5 
ber  gußttmr§el,  be§  TOttelfußeä  nnb  ber  geßett  (gig.  164). 


A.  gufenmrjcl. 


gufttuurjel. 


gerjenbein 


gußtmtraet 

buetjt 


SSürfelBcin 


3toüe\  be§  Sprung: 
bein§ 


ßarjnbein 


3.  , 

2.  \ Keilbein 


^JiittclfuBfuocpen 


<£)er  Unterfcßieb  be§  ®nocßenbaue§  öon  ganb  nnb  guß  beruht  Por  allem  in  ber  unterbiet 
($rößenenttt)idlung  ber  SSurjelfnocßen,  luelcße  beim  guß  ungleich  ftärfer  entmicfelt  finb.  nn^aunb°n 
®ie  gußmurget  befiel;!  au$  fiebert  ®nod)en.  $)iefelben  finb  aber  nidjt  annäßernb  gleid)  §anb. 
groß,  mie  bei  ber  §aitb,  and)  nidjt  in 

gtnei  Meißen  51t  brei  nnb  bier  georbnet  gerfenptfer 

(ba§  ©rbfenbein  ber  §anb  ift  nur  ein 
Slnßängfel  nnb  braudjt  ßier  nidjt  mit* 
gejäfjlt  5U  toerben),  fonbern  fie  feßeiben 
fid^  in  §mei  Ijintere  ®uocßcn,  Sprung* 
bein  nnb  gerfenbein,  bie  Diel  größer 
finb,  al§  alte  anbereu,  nnb  fünf  Oor* 
bere.  SSeiter  ertjält  ba§  gußffelett  eine 
befonbere  (Sigentümlidjfeit  baburd),  baß 
bie  beiben  erften  ®nodjen  ni eßt  neben* 
einanber,  fonbern  aufeinanber  liegen, 
baß  ba§  Sprungbein  allein  ben  Unter* 
fdjenfef  trägt,  nnb  baß  ba§  gerfen* 
bein  bureß  einen  ftarfen,  nad)  ßinten 
geßenbeit  go^tfaß,  bie  gerfe  ober  §acfe, 
fid)  auSjeidjnet.  Sn  biefem  33etrad)t 
finb  bie  §interßänbe  ber  Riffen,  troß 
ber  33ett>egticßfeit  be3  $)aumen§  ober 
oietmeßr  be§  ®roß§eßen,  anatomifd) 
feine  §äitbe,  fonbern  gitße. 

®er  33au  ber  gußttmr^el  bebingt  ^ 1 gußgemöibe. 

bie  Spannung  be§  gußgemölbe3, 
ba§  Sfterftnal  be§  menfdjlicßen  guße§, 
mekßer  ben  33oben  nur  an  brei  Stellen 
berührt:  mit  ber  gerfe,  bem  ©roß* 
nnb  bem  ^teinj et) ballen  (gig.  165). 

Säugetiere,  toelcße,  loie  ber  33är,  mit 
ber  ganzen  Soßte  auftreten,  nnb  gleid) 

bem  äRenfcßen  „Soßlengänger"  finb,  ßabeu  fein  gußgemölbe,  fonbern  treten  platt  mit 
ber  ganzen  Soßle  auf;  ba§  gerfenbein  fießt  bei  foldjen  Vieren  nidjt  unter,  fonbern 
neben  bem  Sprungbein,  getenfig  mit  bem  Unterfcßenfel  oerbunben.  — SBon  ben 
meiften  Säugetieren  toerbeu  nur  bie  Qeßen  auf  beit  33obcn  aufgefeßt,  fie  finb  entloeber 
„ßeßengänger"  (5.  33.  bie  Raubtiere)  ober,  toenn  nur  ba§  ßmbglieb  ber  ßeßen  ben 
33  oben  berüßrt,  „Spißengänger"  (5.  33.  ?ßferb  nnb  9Unb). 

1.  £)a§  Sprungbein  (%alu§  ober  3lftragalu§  = SSürfel;  daxpafaXi^siv  bei  Sprungbein. 
$omer  — Sßürfelfpielen).  £)a§  Sprungbein  ift  ber  einzige  mit  bem  Unterfcßenfel 
Oerbunbene  ®nocßett  be§  guße§.  ©3  verfällt  in  Körper,  §at§  nnb  ®opf. 


^efjenglieber 


gig.  164.  gußifelett  Pon  oben  gejefjen. 
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I.  Knocßem  unb  ©elenHeßre. 


Sufetmitael* 

bud)t. 

gerfenbein. 


ßaljnbein. 
3 Keilbeine. 
Sßütfelbein. 


^)cr  Körper  ift  mtir felförmig,  ßat  eine  obere  große  fcßraubenförmige 
® eien ff! äcße,  bte  feitlicß  ebenfalls  Oon  gtoet  (Menffläcßen  begrengt  ift.  Sie  große 
obere  ©elenffläcße  ift  getenfig  Oerbnnben  mit  ber  unteren  ®elenffläcße  be§  Scßienbeinä, 
bie  feitlidjen  (Menffläcßen  mit  ben  inneren  gläcßen  ber  beiben  umfaffenben  Knbcßel. 


Söaöcnbein 


^örper  bc3 
©brnngbeing 


©djienbein 


©efantbein  be§  ©roBgeljg 
gig.  165.  gufjjfelett  bon  innen. 


geilen? 

fjöcfer 


innerer  ^nöcfjet 
©brunggelent 
STobT  be3  ©b^ungbein§ 
Zahnbein 

l'}  ®eU5ei» 


©rfter  SJHttelfufffnodjen 

\ ©lieb 
l*  \ be§ 

2-  I ©rofejep 


Unten  am  Körper  ift  eine  ebene  ®elen!flöcße,  mit  meldjer  ber  Körper  auf  bem 
gerfenbein  aufrußt. 

2) er  §al§  be§  Sprungbein^  ift  furg,  ber  Kopf  trägt  Oorn  eine  getriimmte 
®elentfläcße  gur  Berbinbung  mit  bem  Kaßitbein  be3  guße§;  unten  eine  Heine  (Selen!* 
fläcße,  mittete  meid) er  ber  Kopf  ebenfalls  auf  bem  gerfenbein  aufrußt.  Qnnfdßen  ben 
beiben  unteren  (Selenffläcßen  ift  eine  tiefe  rauße  DUnne,  bie  mit  einer  entfprecßenben 
gurcße  be§  gerfenbein^  einen  §oßIraum  bilbet,  bie  gußtuurgelbucßt. 

2.  Sa§  gerfenbein.  SaSfelbe  reicßt  nad)  Oorn  fo  meit  mie  aud)  ba§  (Sprunge 
bein;  nad)  ßinten  überragt  e£  ba^felbe  bebeutenb  mittels  be3  gerfenOorfpntng§  ober 
ber  §ade.  Sie  $ade  enbigt  nacß  ßinten  mit  bem  raußen  gerfenßöder,  an 
meldßen  ficß  bie  mäcßtige  2Icßide3feßne  ßeftet. 

Sie  obere  gläcße  be§  Knod)en§  trägt  eine  (Selenlfläcße  für  ben  Körper  be§ 
Sprungbein^.  Saüor  bie  fcßon  ermäßnte  gurcße,  bie  mit  ber  entfprecßenben  gurcße 
be£  Sprungbein^  bie  gußmurgelbucßt  bitbet.  üftad)  innen  baOon  ein  ftarter  gortfaß, 
ba§  SprungbeingefimS,  auf  meldjent  ber  Kopf  be3  Sprungbeins?  aufliegt,  gn 
ber  ^oßlfeßle  unter  biefem  (Sefim§  gießen  9J2u§feIfeßnen,  Blutgefäße  unb  Heroen  Oom 
Unterfcßenfel  ginn  Plattfuß. 

Sie  oorbere  gläcße  ift  iiberlnorpelt  gur  Berbinbung  mit  bem  SSürfelbein. 

3.  Sa3  Kaßub  ein  liegt  gmifcßen  bem  Kopf  be§  Sprungbein^  unb  ben  brei 
Keilbeinen. 

4.,  5.  unb  6.  Sie  brei  Keilbeine,  unregelmäßig  geftaltete  Knocßen,  melcße  an 
ba§  Kaßnbein  anftoßen. 

7.  Sa3  Söürfelbein,  am  äußern  gußranb  gelegen.  Seine  ßintere  (Selenffläcße 
ftößt  an  bas>  gerfenbein  (gig.  166). 


§ 61.  Da3  gußffelett  al§  ©attje3. 
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B.  sJJiitti'(fuß. 

Sie  5 ajitttetfnfjfnocfjc«  finb  ganj  ätjnlid)  geftaltet  wie  bic  5 Änocfjen  ber  anutdfue. 
fKittelffanb  (93afi§,  ÜKittetftüc!  unb  Söpfdjen).  Ser  fürjefte  unb  ftärffte  äJtittelfufc 
fnodfen  ift  ber  be§  ©tofssep.  Ser  SRittelfufffnocfien  beb  SHeinjefib  Weift  an 
feiner  SBafiS  ober  bem  ©runbteit  bot  bem  SBürfelbeiit  einen  furjen  ftarfen  ööcfer  auf. 


Schienbein 


gerienprfer 


Sprungbein 

Zahnbein  3.2.1. Seilbein 


Spruuggelenr 


fUtittelfußfiiocßen 
/ 


Seßenglieber 
!/ 


SEßabeubetn 


Stußerer  Snöcpt 

2lußere§  S eiten  baub 
sroiicben  äußerem 
Snödfel  u.  gerienbein 


gerjenbein 


SBürfelbeiu  £>ödet  be§  9Jtittelfußfnocl)en§  bc§  Sleinjep 


gig.  166.  gußffelett  oon  außen. 


C.  grfjnu 

Der  ©rofjgep  pat  jtoei,  bie  nnbereit  Qzfytn  brei  ©lieber.  Diefetben  liegen  bei  Sie  Sepn. 
ber  2.  bi£  5.  $epe  uid)t  in  geraber  £inie,  fonbern  bie  Qepen  finb  frallenförmig  ge= 
frümmt,  fo  baf)  ba£  erfte  ^epeitglieb  ettoas*  fepief  nad)  oben,  ba§  §roeite  Sepettglieb 
faft  porijontal,  ba§  britte  fdjief  nad)  unten  gerietet  ift:  bic  ßeljeit  fiel) eit  fo  loie 
(Sprungfebern  auf  ben  SBoben  fiep  ftemmenb.  gür  bie  ©lafticitat  be3  ©ange§  ift  bie£ 
oon  befonberer  SÖebentung.  — 53ei  Statuen  ift  bie  erfte  3gi)e  getoöpnlid)  ettoa§  tarier, 
bei  Söilbtoerfen  ber  Spätrenaiffance  manierierter  SSeife  fogar  bcträd)tlid)  liirjer  al§ 
bie  gmeite  gebitbet,  fo  baß  bie  Umrißlinie  ber  gußjpiße  eine  bogenförmige  ift. 
gnbe£  ift  in  ber  -ftatur  ber  ©roßjep  nteift  ber  längfte. 


S 61.  £ns  tfußitclett  alb  (Saitjed. 

Die  gußnmr5etfnod)eu  unb  ber  anftoßeube  ÜDUttelfuß  mit  ben  gepeu  finb  fo  gußiteiett 
gruppiert,  baß  1.  an  ba§  Sprungbein  anftößt:  ba3  ®apnbein,  an  biefe§  bie  brei  al'  0ian-c'' 
Keilbeine,  unb  baran  bie  brei  erften  SJUttetfußfnocpen  mit  ben  cittfprcdjenben  Nepern 
gliebern;  2.  an  ba§  gerfettbein  ba§  Sßürfetbein  Oorn  aitgefeßt  ift,  unb  an  biefe§ 
äftitteliußfnodjen  unb  Qepcitglieber  ber  4.  unb  5.  ,3epe. 

Die  iDUttelfußhtocpen  bilbeit  jugleid)  mit  ber  gußlourjel  einen  Oon  Oorn  nad) 
pinten  unb  Oon  außen  nad)  innen  fonocjeit  sd3ogeit,  ba§  gußgeioölbe,  ba§  beim  gußgewötbe. 
aufgefeßteit  guß  nur  mit  feinem  Oorberen  unb  pinterer  ©nbe  beit  33obeit  beritprt. 

Der  ändere  dtanb  bes?  gußpetoölbe§  ober  ber  äußere  gußbogen  ift  mepr  flad),  ber  innere 
gußbogen  mepr  pod).  ©in  popeä  gußgetoölbe  ift  Sfterfmal  eiltet  fepönen  guße§  unb 
33orbebingung  eines?  fdfönen  elaftifcpen  ©ange§. 
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I.  ®nodjen*  unb  ©etenflepre. 


Set  Blatts 
fufe. 


®a§  gußgemötbe  bitbet  einen  (Sd)ui3  für  Serben  unb  9(bern  ber  gußfoßte,  bie 
fonft  bei  jebem  Auftreten  £)rud  erleiben  mürben.  — £)er  obere  (Gipfel  be£  ®emölbe§ 
ober  „<Spann"  liegt  an  ber  ®ren5e  be§  Hinteren  Eierteig  ber  gußtänge. 

Sßeim  «Steßen  Perftacßt  fiep  infolge  ber  ^Maftung  be§  guße§  burcß  ba§  ®örper= 
gemidjt  ba3  gußgemötbe:  e§  fenft  fid)  ltnb  bie  ftraßtig  auggebreiteten  ÜDttttetfußgtieber 
geßen  etma£  au§einanber.  2Öie  man  an  ber  Untrifeeid)nung  be§  anfgeßobenen  nnb  an 
ber  be£  aufgefeßten  guße§  feßen  fann,  mirb  baburcß  ber  guß  1.  ein  menig  länger, 
2.  ein  menig  breiter. 


§ 62.  Ser  splattfi% 


(Seßt  man  bie  gußfoßte,  nad)bem  ißre  gtädje  mit  einer  abfärbenben  ÜDiafje 
überftricßen  ift,  anf  einen  meinen  ppierbogen,  fo  erßätt  man  einen  cßarafteriftifcßen 
«Soßteitabbrud  (bie  £rittfpur),  ber  anjeigt,  mit  metcßen  Söeicßteiten  ber  guß  beim 
feften  Auftreten  ben  33oben  berührt.  jeidjnet  fid)  ab  bie  gerfe,  mie  fie  in  einer 

fdjmaten,  bogenförmig  gefrümmten  gtädje  (bem  äußeren  guß* 
ranb  eutfprecßenb)  fid)  fortfeßt  in  einen  breiteren  abgerunbeten 
Seit:  ben  hatten  be§  guße».  $or  bemfelben  geigen  fid)  in 
einem  53ogen  angeorbnet  bie  kuppen  ber  3ef)en.  ®ie3  ift 
ber  betannte  (Soßtcnabbrud  be§  guße§,  mie  man  fotcße  auf 
ben  (Gängen  einer  23abeanftatt  in  großer  3aßf  f en  nnb  at3 
33emei§ftüde  für  bie  gußformen  ber  53abegäfte  Pergteicßen  fann 
(gig.  167).  Sabei  mirb  man  finbeit,  baß  nicßt  immer  bie 
oben  betriebene  fdjmate  nnb  gefd)meifte  (Soßtenform  Por- 
ßanbeit  ift,  fonbcrn  and)  breitere  Porfommen,  ja  fotd)e,  bei 
metdjen  bie  ganje  (Soßtenbreite  ben  33oben  berührt  (gig.  168). 

S)amt  f)anbelt  e§  fid)  nm  güße,  bie  nid)t  bie  f) oße  Sßöt 
bnng  be»  fd)ön  gebauten  normalen  gitße§  befißen,  fonbern  bei 
benen  ba3  gußgemötbe  eingefunfen  ift.  9ftan  finbet  bei  fotd)em  guß,  baß  ba§ 
(Sprungbein,  ftatt  Pom  gerfenbein  at§  ©djtußftein  be»  gußgemötbe^  I)od)  getragen 
51t  merben,  l)inab  geglitten  ift,  mäßrenb  ba§  $aßnbein  gan§  unten  am  gußranb  fiep 
befinbet.  §anb  in  £>anb  bantit  geßen  $eränberungen  in  ber  äußeren  gönn,  namenttid) 


gig.  167  u.  168.  Sriitftmten 
a eine#  normal  gewölbten 
guße§;  b eine#  ^lattfufie#. 


be§  gerfen=  nnb  SSiirfetbeinä.  Siefe  nicßt  fettene  Sßerbitbung  be§  guße§  ift  ber 
Plattfuß.  $eim  beginnenben  Pattfuß  ift  e3  ber  ftaepe  äußere  gußbogen:  gerfem 
bein,  Söürfetbein,  99?ittetfuß  be§  SHeinjeßS,  meteper  suerft  einfinft,  moranf  bann  ber 
pöpere  innere  gußbogen  Pom  äußeren  gußbogen  ßerabgteitet  (gig.  171). 

Ser  aitSgebitbete  Pattfuß  erfepeint  breiter  unb  länger,  er  ift  ftaep;  ber  innere 
gußraub  ftüfct  fid)  gan§  auf  ben  23oben.  Ser  ®aug  ift  fepmerfädig  unb  unelaftifcp. 


§ 63.  ©elenfe  ltnb  Söftnber  be§  gitße3. 
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neigen  fel;r  ftarf  511m  ©cßmtßen. 

(Srmorbener  Plattfuß  entfielt  bitrcß  übermäßige  bauernbe  33  ela  [tun  g be*  guß* 
gemöff>e§,  alfo  bei  fßerfonen,  bie  berufsmäßig  in  jüngeren  gaßren  fcßon  biel  unb  an= 
ßaftenb  fteßeit  rnüffen.  üßamentlicß  föinberu  mit  nocß  garten  fönocßeit  unb  33änbent 
fann  bauernbeS  ©teßen  nicßt  gugemutet  merben,  oßitc  baß  man  ©efaßr  läuft,  ein 
(Stnftitfeit  be§  gnßgemöföeg  ßerbetgufüßren.  2Iucß  bieS  fpricßt  gegen  bic  „©teßarbeit" 
in  ber  ©cßute. 


gig.  171.  1.  aufjere  gufjgetüölöe  normal.  2.  (Sinftnfen  bc§  äufjercit  g?ufigcmöl&e§  unb  gormbcränberung 

an  beu  betreffcnben  grufjtmtrjelfnodien  bet  ^Mattfufe. 
f gerfenbein;  iv  2öürfel6ein;  mklz  9Jiittelfn^fnocf)cn  be§  Üteinäetj. 

Angeboren  ift  ber  Plattfuß  in  btefett  gälten;  bei  beit  Negern  ift  er  eine 
fRaff eneigentümlid)teit  unb  befonberS  ßäuftg;  ebeitfo  bei  ben  guben.  — 

33et  jugenbficßen  gnbioibueu  läßt  fiel)  Plattfuß  burcf)  geeignete  Sttaßnaßmen, 
unter  beneit  neben  gmeefntäßigem  @cßußmerf  ©ßmnaftil  unb  Staffage  eine  befonbere 
Ütotte  fpiefeu,  nocß  mefentlicß  beffern. 

gür  ben  £uim  unterließt  fällt  {ebenfalls  inS  ®emicßt,  baß  ^lattfüßige  feine  an^ 
ftrengenben  Sftarfcßübungeit  bertragen  fennen;  baß  uitgefcßicfter  üftieb  erfpruitg  auf  bie 
gußfoßle  beim  SSeit*  mie  beim  §ocßfprung  — unb  fßtattfüßige  finb  ßierin  meift 
ungefeßieft  — fcßäbticß  fein  mtrb.  £>ter  märe  alfo  größte  33orficßt  geboten.  !gm 
übrigen  liegt  ein  öntitb,  ^ßtattfüßige  Oom  turnen  auSgufcßtießen,  nicßt  oor. 

®ie  anberen,  meit  fefteneren  gormen  boit  gußberbitbung,  roic  §acfenfuß,  ©pißfuß, 
Klumpfuß  bieten  feilt  befonbereS  turnerifdßeS  gntereffe. 


§ G3.  (Mente  unb  ^Bäitber  öcö  ftufteo. 

®ie  jmei  ©etenfe  ber  gußmurjel  «erben  burcf)  einen  unb  benfelben  finoetjen  ®c(e„ie  „nö 
bermittett:  ba§  (Sprungbein,  ein  St'nocpen,  an  melden  fic£)  fein  SOfnSfel  aufept.  55 

Qm  Sprunggelenf  ift  ba§  Sprungbein  gelenfig  Perbunben  mit  bem  Unters 
fdfenfel;  im  eigentlichen  gufjrourjelgetenf  mit  gufjitmrjclfnodjen. 


®a§  Sprunggelenf  ift  ein  auSgefprocheucS  Scharnier.  Sie  SRotte  beb  Sprungs  gptm,8. 
bein§  ift  ber  Seit  eines  GglinbermautelS,  wobei  niefjt  nur  ber  (ipliubermaiitel  felbft,  ädc"r 
fonbern  auch  bie  (entrecht  ftefjenben  ©runbflächen  ausgemUst  «erben,  iubem  t)ier  bie  • 
inneren  Snödjelflädjen  gabelförmig  ben  ©plinber  gmifchen  fiel;  faffen.  Saburd)  fcf)Iiefjt 
ba§  ©etenf  außerorbeutticE)  feft  — wa§  in  Anbetracht  feiner  Sage  auct)  uotmenbig. 

Sie  «Bewegung  im  Sprunggelenf  ift  tebiglidj  Beugung  unb  Strecfung,  mit 
einem  Spielraum  bon  60  big  70°.  Sn  ber  »litte  biefeg  SSinfclg  nimmt  ber  guß 
feine  gewöhnliche  mittlere  Stellung  ein,  in  welker  er  in  einem  rechten  SBinfet  jum 
Unterfchenfel  fteht.  33  on  Ijier  au§  ift  ber  AuSfcplag  ber  ^Bewegung  nach  beiben 


1. 


2. 


1.  0ßnntggc(cnf. 
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I.  ^nodjen*  unb  ©elenffef)re. 


9iid)tungen  gleidj  groft  jur  Beugung  = Biegung  nad)  bem  gufiriiden  ober  §eben 
ber  gufjfpifje,  mie  §ur  ©treching  = Biegung  nad)  ber  gujsfotjte  ober  ©enfen  ber 
Sufefptye  (gig.  173). 


SdjienPein 


58abenPein 


SÜufeerer  ®nöd) 

Slufjere  Seitenbänb 
3ltiijd)en  äußerem  Snöcpel 
gerlens  tüie  Sprungbein 


innerer 

STnöcfjel 

9?oüe  beS  Sprungbeins 

inneres  Seitenbanb 
$opf  beS  Sprungbeins 

Staljnbein 

1| 

2;  Keilbein 

3J 


gig.  172.  guf3j!elctt  unb  Sprunggelen!. 


Beugung  unb  ©tredung  augfüljren  !ann  nur  ber  auf  gehobene  gufj.  (Sr  ift 
bann  ein  jmeiarmiger  §ebel  mit  bem  2)ret)punft  im  ©prunggelenf,  einem  für^eren 
2lrm  (ber  $ade)  unb  einem  längeren  (äftittelfnf}  unb  gufsfpi^e)  (gig.  174).  gft  ber 
gujs  bagegen  auf  gefegt,  fo  fann  er  ausgiebig  nur  nad)  ber  guf3fof)te  fid^  biegen 


gig.  173.  SSetoegung  gig.  174.  Ser  gufj  als  gig.  175. 

im  Sprunggelen!  atueiarmiger  §ebel. 


-BTÄraft;  L Saft ; Z7Unterftü£ungS* 
pun!t  ober  SrefjpunÜ. 


unb  ben  Körper  fo  in  ben  3ef)enftanb  ergeben.  £)er  guf3  ift  bann  ein  einarmiger 
§ebet,  beffen  ^retjpunft  im  (Petent  gmifcfjen  Üö?ittelfuf3  unb  erftem  ($Iieb  be§  (Srofeep 
fid)  befinbet.  $)a§  ®örpergemid)t  ift  bie  ju  bemegenbe  Saft,  ber  am  gerfenfjöder  mittels 
ber  5td)ide3fetjne  angreifenbe  28abenmu£fel  bie  bemegenbe  ®raft  (gig.  175  unb  176). 


63.  ©eien fe  unb  23änber  beg  gußeg. 
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•2.  gfugtomrjelgelenL 

£)ag  gußmurgef?  (ober  gmeite  guß?)  (Menf  ift  fein  einßeitlicßeg  ($efenf,  fonbern  Mtomei* 
aug  brei  (Menfen  gufammengefeßt,  beren  Söemegungen  in  einheitlichem  ©inne  er? 
folgen.  ®iefe  ®efenfe  ftnb: 

1.  ©prmtgbeinfopf  mit  { gerfen6dng; 

2.  ©prungbeinförper  mit  gerfenbeiit; 

3.  SSorberfläche  beg  gerfenbeing  mit  SSürfelbein. 

2)ie  ®efamtbernegung  biejer  ($efenfe  ift: 

1.  ©inmärtgfüßrung  ber  gußfpiße,  mit  §ebnng  beg  inneren,  unb  ©eit? 
fnng  beg  äußeren  gußranbeg. 

2.  5tugmärtgfüßrung  ber  gttßfptße  mit  Hebung  beg  äußeren  unb  ©enfung 
beg  inneren  gußranbeg. 

®er  ©pielraum  ber  ganzen  Söemeguitg  ift  ein  ßafber  rechter  SSinfet.  $8ei  ber 
mittleren  ©teduitg  ift  bie  gußfoßfe  nicht  ßorigontaf  gefteftt;  fonbern  naeß  einmärtg 
gerichtet:  beim  Siegen  ober  ©ißeit  mit  ßerabßängenbent  guß  ftef )t  ber  äußere  guß? 
ranb  beg  inüIRugfelruße  fid)  felbft  iiberlaffenen  gußeg  ftetg  tiefer;  am  auggefprocßenften 
bei  ®inbern.  'S)  ent  entfprecßenb  ift  and)  bie  (Sinmärtgmenbung  ber  gußfoßfe  meiter 
augfitßrbar  atg  bie  Sfugmärtgmenbung.  Sßenn  ft(f>  gu  biefer  (Sinmärtgmenbung  ber 
gugfohbe  nod)  bie  entfpreeßenbe  S)reßung  in^uift?  unb  ®niegefenf  bei  Beugung  biefer 
(Detente  ßingugefedt,  ift  eg  mögficß,  bie  gußfoßle  bem  ©eficßt  gugufeßren  (mie  bei  ber 
befannten  antifen  gigur  beg  Smrnauggießerg). 

2Bir  führen  bie  erfte  Söemegung:  ©enfung  beg  inneren  gußranbeg,  $ebung  beg 
äußeren  nebft  (Sinmärtgfüßrung  ber  gußfpiße  bann  g.  $8.  aug,  menn  mir  bei  etmag 
gebeugtem  ©tanbbein  ben  freien  guß  feitmärtg  mit  ber  gangen  ©oßle  auffeßen.  2Bir 
führen  bie  gmeite  $8emegung  aug,  menn  mir  bag  ©tanbbein  mit  bem  freien  93ein  über? 
freugen,  unb  bann  ben  freugenben  guß  mit  ber  gangen  ©oßle  auffeßen.  — 

Sie  anbern  gußmurgelfnocßen  finb  bttreß  ftraffe  Räuber  gu  einem  in  fid)  unbe? 
megtidjen  ©tüd  oerbunben,  beffett  geftigfeit  großer  ift,  afg  meint  bag  (tätige  ein  ein? 
giger  foliber  ®nod)en  märe. 


3.  (Meute  ber  9Jlittetfufefnnd)cn  mit  bei*  gufttourget. 

Sie  33emegfießfeit  biefer  (Menfe  ift  — im  ® egenfaß  gu  ben  (Detenten  gmifcßeit  V* c u*1  ^ 1 1 1 e u 
©anbmurgel  unb  ÜDiittetßanbfnocßen  — feßr  gering;  namentlicß  fehlt  bem  ©roßgeß  fufefnodjen 
hier  atteg,  mag  an  bie  außer orb entließe  unb  djarafteriftifeße  SBemegücßfeit  beg  Saunteng  1 nmrfcL ' * 
ber  §anb  erinnert.  253enn  aueß  bei  maneßen  SSölferfcßaften  ber  ®roßgeß  eine  2(rt 
Oon  ©reiftßätigfeit  entmiefeft:  ber  Snber  ßebt  Heine  hkgeitftänbe  Oont  53oben  mit 
ben  ßeßen  auf;  ber  Qnln  fd)teift  im  ßoßen  ®rafe,  um  fein  Slnriicfen  bem  geinbe 
nießt  gn  Oerraten,  ben  langen  ©peer  mit  bem  ©roßgeß  gefaßt,  am  s-8obeit  naeß  fiel) ; — 
menn  aueß  oßne  kirnte  geborene  Krüppel  burd)  Übung  ißre  güße  gu  mnnberbar 
feinen  SSerricßtungen  ßeranbitben:  niemafg  fann  ber  ®roßgeß  ben  anbereit  Qtfytn 
gegenübergefteüt  merbett.  Sagtt  feßfeit  bie  Sßorbebingungen  im  anatomifdßen  !8au 
beg  gußeg. 

4.  Sie  Detente  gmifeßen  geßen  unb  Wittetfnfgfnucßen. 

§infid)tficß  biefer  (Menfe  befteßt  ein  Unterfcßieb  gmifdjen  guß  unb  £>anb  barin, 
baß  bie  erften  gingerglieber  fo  gut  mie  gar  nießt  gegen  ben  §anbrüden,  fonbern  Sei)en  unb 
nur  naeß  bem  ganbteder  gu  gebeugt  merben  fönnen,  mäßrenb  umgefeßrt  beim  guß  'T.X? 

7* 
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I.  $nodjem  unb  (Mendeßre. 


gefienftcuil'. 


bie  Bereit  lt acß 
Herbert  föniteit. 


t*ig.  177.  gefjenftaub. 


bem  gußrüden  ßin  bi§  jur  redjtminfiicßen  Beugung  umgcbogeit 
‘Sieg  gefcßießt  fcßon  beim  ®eßett  im  ^Cugenbltcf  be§  $(bftoßen3  be§ 
Hinteren  gitßeS  Dom  33oben,  namentlidj  aber  gef ct)ief)t  e§  beim 
fogenaunteit  geßeitftanb.  (Sogenannt  — benn  in  Söirfiicßfeit  fteßt 
bann  bie  ®örperlaft  auf  ben  &öpfd)en  ber  Sftittelfußfnodjen,  mäßrenb 
bie  febernb  aufrußenben  3eßen  nur  Sdpnanfungen  51t  ßittbernunb  bem 
Sßornitberfaden  Por^ubeitgen  fudjeit  (gig.  177).  (Sigentlicßeit  geßem 
ftanb  führen  aderbing§  bie  SSadettän^erinnen  au§,  metdje  auf  ben 
geßenfpißeit  trippeln,  in  ber  Sßeife,  baß  bie  $eßen  geftrecft  mit 
bem  guße  ein  einjige^  ftarreS  (^anje  bitben.  Db  folcßer  au  ba§ 
®eßen  auf  fteifen  Stegen  erinnerube  ®ang  fd)ön  genannt  merben 
biirfe,  ift  eine  anbere  grage.  — 

9^a cß  ber  gußfoßle  51t  tagt  fid)  ba§  erfte  ßeßengtieb  über 
bie  gerabe  IRicX)tung  ßinau§  fautn  beugen. 


5.  2>ic  ^cßcngefcnfc. 

3c§cngeien!e.  ®ie  Beßengetenfe  finb  Scßaritiergetenfe  Pon  äßnfkßem  23au  mie  bie  giitger= 
gefenfe. 

®er  ®roß3eß  ift  ber  ungleid)  fräftigfte  ader  Qeßeit.  (£r  tritt  beim  ®eßen  gan§ 
bejonbcr§  in  £ßcitigfeit,  inbem  nacß  ißnt  ßin  ficß  bie  gußfoßle  00m  Kloben  abmidelt, 
t)on  ißm  au£  fid)  ber  guß  Pom  SBobeit  abftößt.  Sr  ßeißt  baffer  auch  ber  Sdjreitem 
3eßett.  — 

0.  ©cmbcr  bi'O  gitfecö. 


Räuber  be» 
guße§. 


3aßlreid)e  ftraffe  s13änber  bon  anßerorbentlidjer  geftigfeit  oerbinben  bie  ®nod)en 
be§  guße§  miteinanber  fomie  mit  ben  ^nocßeit  be§  llnterfd)enfels>.  ®an3  ßeroom 
ragenbe  geftigfeit  ß ab  eit  bie  Söänber  ber  gußfoßle,  unb  ßier  Por  adent  ba§  guß- 
foßleitbanb  jmifdjeu  gerfenbein  unb  SBürfelbein,  eine§  ber  ftärfften  S3önber  be§ 
Körpers,  für  bie  Xragfäßigfeit  be§  gußgemötbeS  Poit  entfdjeibenber  SSebcntnng. 


§ 64.  pur  tfuftticUcibuug  unb  yltj)pflcgc. 

guBbeUei^  $ein  Sdieb  uitfereS  $örper§  ift  fo  adgenteiit  ber  $erunftaltung  unb  $erfrüppe= 
pflege,  lung  bitref)  u^medntäßige  Sßefleibnng  untermorfen  al§  ber  guß.  Unb  bod)  ift  ber 
guß  ba§jenige  ©lieb,  an  melcße§  mir  unau§gefeßt  bie  febmerften  Sfnforberungen 
fteden,  melcße§  bie  gefnmte  Saft  be§  $örper§  311  tragen  unb  fort3ubemegen  ßat. 
tanbläufige  gitßbefleibuitg  ift  meift  eine  ged^tid)  u^medtnäßtge. 

5ln  nuferen  lanbmirtldjaftlicßen  unb  tierör3tlicßeu  Scßulen  merben  $orlefungett 
unb  ^ttrje  über  ben  rid)tigeit  §ufbefd)lag  ber  ^ßferbe  gehalten  — bie  Söefleibititg 
be§  menfcßlkßeu  guße§  aber  ift  ßaubmerf^mäßigern  Sdjlcnbrian  übertaffen,  ja  ma§ 
noeß  fcßlimnter,  medjfelnber  $0?obe  untermorfen.  Serabe  al£  meint  aud)  bie  gornt 
ber  güße  fid)  mit  ber  äftobe  Perönberte!  gür  grauen  unb  iö£äbd)eit  merben,  obfcßoit 
rechter  unb  linfer  guß  burcßauS  ungleid)  finb,  gleicßmoßl  red)ter  unb  linfer  Sd)uß 
gteid)  geformt  („3meibädige  ©djutje^).  güttgltnge  unb  9Jtäniter  tragen  3)par  für  beit 
red)ten,  mie  für  ben  linfen  gufj  befonber§  gebaute  („eiitbädige^)  @d)uf)e,  iitbe^  ift 
bereit  gornt  nur  au§naf)ut§meife  eine  tabedog  richtige  unb  naturgemäße.  ®aß  für 
einen  jebeit,  ber  Seibe^itbuitgen  treiben  mid,  mie  9)darfd)ieren,  Saufen,  Springen  ufm. 
e£  Poit  adergrößter  SSicßtigfeit  ift,  ridjtig  gebaute^  Scßiißmerf  311  ßabeit,  unb  baß  um 
3medntüßige  gußbeffeibung  bie  Seiftung^fäßigfeit  in  foteßen  Seibe^übungen  ftarf  be- 
einträeßtigt  unb  ßerabbriidt,  bebarf  faunt  eiltet  befonberen  §iitmeife§. 


§ 64.  3ur  gußbeüeibuttg  unb  gußpftege. 
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SBeim  natürlichen  ©ang  treten  nur  mit  bcr  gerfe  guerf t auf,  unb  ber  guß 
micfett  fiel)  üon  ber  gerfe  gnnt  ©roßgef),  bem  „Scßreitergeheit"  ab.  Mit  bem  ©roßgeh 

ftößt  fiel)  bann  ber  guß  Pom  53oben.  Man  nennt  baßer  bie  üon 

ber  Mitte  ber  gerfe  bi§  gunt  ©roßgeh  Pertaufenbe  Sinie  bie  „©et)5 

time''  ober  — nad)  bem  um  bie  Klarlegung  ber  Medjanif  be§  guße3 
befonber§  üerbicnteit  Anatomen  0).  $.  öon  Meßer  in  Qürich  — 

e t; e r f d) e Sinie  (gig.  178).  gn  biefer  Siitie  muß  bie  2td)fe  be§ 
©roßgetj§  liegen,  menn  ber  guß  richtig  entmidett  ift  unb  feiner 

gunftion  beim  ©et)en  gang  gerecht  merbcit  füll.  23eim  Kutturmenfchen 
be3  19.  gahrljunbert  ift  bie§  inbe§  teiber  eine 
5tu3naf)me. 

£)abiird),  baf3  beim  Auftreten  ba§  gußgemölbe 
fid)  fentt,  unb  bie  ftraf)lig  gegen  ben  33oben  ge- 
ftentmten  fingeren  3et)en  fid)  mehr  au^breiten,  mirb 
ber  $orberfuß  beim  Auftreten  länger  unb  breiter 
(gig.  179).  gür  beit  richtigen  23au  ber  Sdjuhe 
finb  biefe  $erhättniffe  befonber»  michtig. 

gotgenbe  Regeln  höben  für  ein  richtig  unb 
naturgemäß  geformtes  6d)ithmerf  gu  gelten: 

1.  (Sie  Sohle  muß  an  ber  gußfpijge fo  ge= 
ftattet  fein,  baß  ber  ©roßget)  auf  biefer 
©o  ßle  feine  natiirtidje  Sage  einnehmen 
faitn.  Siefe  Üieget  ift  üorangefteüt,  meit  gegen  fie  am  meiften  gefünbigt  roirb. 
meitauS  beit  meiften  (Schuhen  liegt  bie  „gußfpiße"  anftatt  am  inneren  SRanb, 
ober  naßegu  gang  in  ber  Mitte  ber  Soßte.  (Sie  gotge  ift,  baß  , 

ber  ©roßgeß  auS  feiner  natürlichen  fRicf)tung  nach  ber  Mitte  gu 

! abgebrängt  mirb , fo  baß  feine 

Spiüe,  anftatt  gerabeauS  gu  gehen, 
nad)  ber  Mittellinie  ber  Soßten- 
ftäd)e  hmftrebt  (gig.  180  u.  181). 

(Siefe  9(fdenfung  üerminbert 
bie  Kraft,  mit  meid) er  ber  ©roßgeh 
beim  Schreiten  fid)  Pom  33obett  ab- 
flößt.  Sie  hat  ferner  eine  31d)fen- 
breßung  beS  ©roßgeßS  gur  gotge, 
fo  baß  fid)  ber  Seßennaget  meift 
feßief  nact)  außen  legt.  (Sa§  führt 


gig.  178.  gußfofjle 
mit  fDIeßericßer  £inie 
(a  b). 


fgig.  179.  Umrißlinie 
einc§  gußeS;  bie  punt= 
tiertc  SUitie  gibt  bie  Ums 
rißlinie  beim  21uffegen 
beS  fgußeS  an. 


Q3ei 

Gang 


ii 


o 


a 


fgtg.  180  u.  181.  I ®urdj  moberneS  ©djufjs 
roerf  berfrüßpelter  grauenfuß  mit  (Sinjeidj^ 
nung  bcr  üb  licken  Sdutßfoßlenform.  II  guß* 
Ifetett  eines  foteßen  gußeS.  Sei  a ßnoeßen* 
auftreibung  beS  ©runbgelenteS  beS  ©roßgef). 
Sie  punftierte  Stnte  gibt  bie  2Id)fe  beS 
©roßaefjS  an,  mie  fie  naturgemäß  borfjanben 
fein  müßte. 


I 

gig  182.  I Nagelbett  beS  ©roß^eßS  im  ®urcf)= 
feßnitt.  n=  s3cage[.  II  ©cßieflegung  beS  fftagelS 
bei  eingemadßfenem  fftagel.  Qn  a cntjünblicßc 
SEBudßerung  beS  fftagelfalj. 


gig.  1S3.  Slbmeidiung 
beS  ©roßjeßS  aus  bcr 
9ticßtuug  ber  ‘DJteßers 
icßcu  Sinie  (a  b)  uadß 
bcr  SKicßtung  cd  unter 
bem  ©influß  fcßlecßt* 
gebauten  ScßußmertS. 


fftaturs 

gemäßes 

©cßußroerf 


bntm  ln eiter^m  ju  bem  fcfjmerjljaften  Übet  be§  „eingettiacfjfenen  Stagetb"  (gig.  182). 
gür  ba§  ©etenf  pnfdjen  SJlittelfufjfnodjen  unb  erftem  ©lieb  be§  ©rpfoefjS  bewirft  bie 
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I.  ®nocßen=  unb  ©elenfleßre. 


Abteufung  ber  2lcßfe  be3  ©roß^eßä  nad)  außen  eine  Verbiegung  in  biefem  ©eie nf,  fo 
baß  bagfelbe  al§>  „©roß^eßbadeit"  in  entftedenber  Sßeife  am  inneren  gußranb  ßer= 
üortritt.  Die  $nod)eit  be£  ©elenfe§,  ireldje  irinllig  $u  einanber  fielen  anftatt  in 
einer  ©eraben  $u  Oerlaufen,  er!ran!en  mit  ißren  ©elenfenben  befonber§  teicßt  an  ©nt- 
günbungen  unb  $nocßentrud)erung  (groftbaden,  ©icßt)  (gig.  183). 

2.  Da3  Dberleber  be£  @cßußtrerf§  muß  an  ber  gußfpiße  fo  geftaltet 
fein,  baß  e§  ben  ©roß^eß  in  feiner  richtigen  Sage  beläßt,  ober  ißnt  bocß 
geftattet  in  biefelbe  jurüd^ufeßren;  unb  baß  ^§>  ber  freien  Veiregung 
aller  Qeßen  beim  Auftreten  unb  Sluffpringen  genügenben  SRaum  ge^ 
träßrt.  Die  golgen  einer  ungenügenben  ©rßebung  be§  Dberleber^  finb  bie  „-fpüßner? 
äugen",  mit  melden  namentlich  ber  fleine  3eß  auggeftattet  §n  fein  pflegt.  Da§ 
Dberleber  barf  fidi  nicßt  flad)  an  bie  (Soßle  anlegen,  fonbern  muß  fteil  üom  (Sollen* 
ranb  an  auffteigen.  (Seine  ßöcßfte  ©rßebung  muß  e§  über  bem  ©roßgeß  unb  nid)t 
über  ber  gußmitte  haben. 

©eftattet  ba§  Dberleber  an  ber  gußfpiße  nicßt  au^reicßenb  ba§  3lbtrideln  unb 
Vorfcßiebett  ber  Qeßen,  fo  merben  biefe  gedrungen,  ficß  gu  trümmen,  inbem  ba§  erfte 
©lieb  fradenartig  nmgebogen  trirb;  beim  turnen  trirb  bann  Oor  adern  ber  lieber- 
fprung,  bie  tiefe  Kniebeuge  unb  bergteicßen,  beim  SSanbern  ba3  Vergabgeßen  feßr 
fcßmergßaft.  ©nge§  Dberleber  an  ben  gußfpißeit  Veranlaßt  ferner  bei  naffer  ®ätte 
teicßt  groftbeulen. 

3.  Die  (Spiße  be§  (Scßuß§  muß  Oorne  aufgefcßnabett  fein,  b.  ß.  fid) 
über  bie  ßorigoniate  Vobenftäcße  erßeben.  Diefe  $luffd)nabelung  — ber  SSinfel  ben 
bie  (Soßle  ber  gußfpiße  mit  bem  Vobeit  bitbet,  beträgt  ettra  10 — 12°  — begünftigt 
bie  Viegung  ber  ßeßen  nacß  bem  gußrüden  ßin,  trie  fie  beim  ©eßen  im  Slugenblid 
be£  2tbftoßen3  be$  ßinteren  Vein§,  unb  befonber§  au^gefprocßen  beim  ßeßenftanb 
ftattfinbet. 

4.  ‘Der  <Scßuß  füll  für  bie  Verbreiterung  be§  guße§  beim  Auftreten 

Sftaum  gern äßr eit,  muß  aber  anberfeitg  and)  feft  genug  fcßließen,  um  ein 
©leiten  be3  guße§  nacß  üorn  51t  ßinbern.  §ier  mirb  man  einen  llnterfcßieb 
je  nacß  ber  ©lafticität  be§  Dberleber^  macßen  müffen.  3ft  ba§  Dberleber  — mie 
bei  berben  rinbglebernen  ©cßußen  — ßart  unb  f probe,  fo  muß  bie  (Soßtenbr eite 
ber  Vreite  bc§  guße§  beim  2luffeßen  entfprecßen.  Qft  ba§  Dberleber  aber  treicß 
unb  beßnbar,  ober  ßanbett  e§  ficß  gar  um  3eu9-  ober  ©tofffcßuße  (5.  V.  Durn= 
fcßuße),  fo  genügt  e§,  trenn  bie  ©cßußfoßle  nicßt  breiter  at§  ber  aufgeßobene  uit- 
betaftete  gnß  ift.  Der  <Scßuß  fann  ficß  oermöge  ber  üRacßgiebigfeit  be3  meicßen  Dber^ 
leberS  ober  bocß  genügenb  auSbeßnen. 

5.  Der  9lbfaß  be§  S>cßuß§  fei  niebrig.  llnfere  TOibcßen  unb  grauen 
entfeßen  fid)  gerne  über  bie  Verstümmelung  ber  güße  bei  ben  ©ßinefinnen.  28a§  aber 

bie  für  einen  falfdjen  ©efcßmad  fo 

nieblicß  fcßeinenben  Stödelfcßuße  ober 
Vadfcßuße  an  ßimmetfcßreienber  Ver= 
unftaltung  unb  Verfrüppelung  oer* 
bergen  — ba§  toeiß  nur  ber  ©in= 

§oße  Slbfäße  gtringen  ben  gnß 

gtg.  184.  gu&ffeiett  auf  einen  ijotjen  gefteüt.  3ti  einer  fielen  unnatürlichen  Stredung 

(ftumpfer  2Bin!et  ber  gußacßfe  guin 
Unterfcßenlet  ftatt  be§  redjten),  unb  betoirfen,  trenn  üon  früßer  ^ugenb  an  getragen, 
bauernbe  Verbilbung  be§  gußffetett§  (gig.  184). 


64.  gur  gußbefleibung  unb  gußpflege. 
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$)er  ßoße  51bfaß  oerßinbert  ferner  ba§  naturgemäße  ®eßen  mit  Slbmidlung  be§ 
guße3  non  ber  gerfe  51t  ben  gehen.  $)enn  er  gmingt  511m  Auftreten  mit  ber  guß- 
fpiße  anftatt  mit  ber  gerfe.  *£)er  ($ang  mirb  baburcß  ein  furgfdjrittiger,  trippelnber, 
unbeholfener,  unb  erntübet  fcßnell.  £)aßer  beim  meiblidjeit  ®efcßlecßt,  U)o  ber  ßoße 
9Ibfaß  nocß  am  meiften  getragen  mirb,  bie  bielfacße  Unluft  unb  oft  and;  Unfähigfeit 
3U  längerer  ®örperbemegung  im  greieu,  mie  SSaitbern,  Sergfteigen,  Saufen  unb  (Spielen. 
(£§  ift  ein  9üft  jene§  Oerfehrten  unb  fdjäblidjen  — gtücflid^er  SSeife  feit  mehreren 
fahren  im  Scßminben  begriffenen  — Scßönßeit§begriffe§,  memt  nnferen  Mäbcßeit  in 
ber  Xnrnftunbe  ba§  gierlidje  liehen  auf  ben  gußfpißen  anbefohlen  unb  al3  rffd;ön^ 
hingeftetlt  mirb.  — 

®er  hohe  SIbfaß  bemirft  ferner  baburd),  baß  ber  guß  auf  einer  fcßiefeit  (Sbene 
fleßt,  ein  Sorgleiten  be3  guße§  nach  born.  ®ie  gehen  ftoßen  gegen  ba§  0berleber 
ber  Scßußfpiße,  merben  ftarf  umgefrümmt,  ober  legen  fid)  gar  iibereiitanber  unb  er- 
fahren bauernbe  Serbilbung  unb  Serfrüppelung. 

6.  S)er  5lbfaß  fei  breit  unb  reiche  meit  nach  born.  Sei  gu  fdjmalem 
SIbfaß  (grauenfehuhe!)  fcßlägt  ber  guß  leießt  um,  unb  erfeibet  Serftaucßung ; ba§ 
®eßen  mirb  auf  ungleidjem  ober  fteinigem  Sobeit,  auf  fcßledjtem  Sflafter,  auf  fefü 
getretenem  horten  Schnee  ober  gefrorenem  Söege  unfießer  unb  gefäßrlicß.  So  be- 
einträeßtigt  auch  ™ biefem  Setradjt  feßlerßafte§  Scßußmerf  bie  Semegung  in  freier 
Suft.  — 


:cf)u[}ttier!§. 


$)ie  gönn  ber  menfdßlicßen  güße  geigt  bie  meitgehenbften  inbioibuellen  Serfcßieben= 
ßeiten.  Nichtig  fißenbe£  Scßußmerf  fann  baßer  nicht  nach  Mittelmaßen  gefertigt 
merben  (fänflicße  fertige  ober  über  gabrifleiften  gefcßlagene  Scßuße  paffen  öoKfontmen 
nur  in  2Iu§naßmefäIIen);  oielmeßr  fod  ber  naturgemäße  Scßuß  — ober  für  ben  (£n 
madjfenen  beffer  ber  ein=  für  allemal  ßergef teilte  natürliche  Seiften  — eigene  naeß 
forgfältigem  Maßnehmen  für  {eben  ßergeftedt  merben. 

gür  ba§  31nmeffen  ber  Scßuße  fönnen  folgenbe  Sorfcßriften  gelten: 

1.  ®ie  Meffung  ift  nießt  über  ben  Strumpf,  fonbern  am  uaeften  guß  Porgu? stnmcjfen  be§ 
neßmeu.  9hir  fo  ift  e§  möglich  Oorßanbene  ober  beginnenbe  Sernnftaltungen,  §üßner= 
äugen  u.  bergl.  gu  berüeffießtigen.  S)agu  fonunt,  baß  ber  gemößn= 
ließ  getragene  ^rießterftrumpf  bie  gußform  an  ber  Spiße  entftedt. 

2.  ^ecßter  unb  linfer  guß  entfpredßen  fieß  uießt  immer  in 
ißren  Maßen,  müffeit  baßer  jeher  befonber§  gemeffeit  merben. 

3.  £)ie  Sänge  unb  Breite  be§  guße§  finb  nießt  am  aufs 
gehobenen,  fonbern  am  aufgefeßten  guße  feftguft eilen.  3)ie  beften 
2lnßalt§punfte  für  ben  Soßlenfcßnitt  geben  hierbei:  a)  bie  2ritt- 
fpur,  b.  ß.  ber  Soßlenabbrucf.  Sie  ift,  menn  man  ba§  Seftreicßen 
ber  gußfoßle  mit  einer  färbenben  Subftang  Permeiben  miß,  fo  ßer- 
guftellen,  baß  man  auf  einen  meißen  Sogen  einen  anbern  legt, 
beffen  Unterfeite  mit  §olgfoßle,  Slauftein  unb  bergl.  überftrießen  ift. 

^ritt  man  auf  leßteren  feft  auf,  fo  briteft  fid)  ba§  93ilb,  STrittfpur, 
auf  ben  unterliegenben  meißen  Sogen  ab,  unb  fann  ßier  burd) 
geeignete  Mittel  fixiert  merben. 

4.  ®ie  Umrißfigur:  ber  Ütanb  be§  aufgefeßten  guße§  mirb 
mit  einem  genau  fenfreößt  aufgefeßten  bünnen  ober  abgeplatteten 
Sleiftift  umfaßren. 

5.  $)ie  Spannßöße  (§öße  be§  gußriicfenS  guut  Sobeit) 
fomie  bie  gußmölbung  an  ber  gnnenfeite  finb  nießt  am  auf* 
gefeßten,  fonbern  am  aufgeßobenen  unbelafteten  guß  gu  meffen, 
ba  ßier  bie  gußmölbung  am  größten. 
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I.  Ättodjetts  unb  (MenHepre. 


Sitten  öon 
Scftuljmerf. 


Strumpf. 


bie  grage  betrifft,  toeldje  Wirten  Ooit  ©cpupen  gum  betrieb  Oon  Seibe3= 
Übungen,  ginn  ©pie!eit  unb  gum  SSanbern  am  geeigneten,  fo  fei  barüber  bemerft: 

1.  Ter  pope  ©cpnürfdjup  pat  ben  Nörglig,  bap  man  e3  bet  ipm  in  ber  ßanb 
f)at,  bent  @cf)u|  ben  beften  ©cplup  über  bent  guprüden  gu  geben,  gür  beit  SD^arfc^ 
fdjüpt  er  aderbingä  unter  Umftänben  niept  pinreidjenb  üor  bem  Einbringen  Oon  üftäffe. 
©onft  ift  er  unbebingt  ber  befte  Söanberfcpup.  gür  EebirgStoanberungen  firtb  bie 
btcfeit  ©opten  ttnb  breiten  2Ibfäpe  ber  Sßanberfdjupe  funftgerecpt  mit  Eifenftiften  gu 
befcpfagen  (Söergfcpup). 

2luf  bent  Turnptap  f;at  ber  ©djnürfcpup  ben  üftacpteü,  baß  bie  fcßarfen  kanten 
ber  -äftetadfnöpfe,  um  toe!d)e  ber  ©djnürriemen  getnunben  ioirb,  teidjt  bie  $o!g=  unb 
SeberteÜe  ber  Turngeräte  befcpäbigen.  üftantentüd)  pöfgerne  $!etterftangen  merbett 
fo  !eid)t  angeript  unb  befcpäbigen  burd)  bie  ©p!itterbi!bung  bie  §äube  ber 
Turnenben. 


2.  ©cpaftftiefe!  getoäpren  gtoar  guten  ©djitp  gegen  ift  äffe  unb  ©taub,  finb 
aber,  toenn  ftart  naß  getoorben,  fcpioierig  angugiepen.  gft,  um  !eptere§  51t  bermeiben 
ber  ©pann  menig  feft  fcpüepenb,  fo  fipt  ber  ©tiefe!  gu  !ofe;  beim  dftarfcp  reibt  fiep 
bann  bie  gerfe  pinten  an  ber  ftarren  ®appe  nnb  tnirb  !eid)t  tnunb.  Ta§  Eiitftecfen 
ber  £j°fen  in  ben  ©tiefetfepaft  brüeft  bie  SSabett,  erfdjtoert  ben  ißüttumlauf  im 
ltnterfepenfe!  unb  fattit  fo  ben  Eintritt  fcpiteder  Ermiibung  begiinftigen. 

3.  ©djitpe  mit  Eumntigügen  p ab  eit  ben  iftadjteit,  51t  feft  um  ba§  Ee!ent  am 
guüegett  unb  ben  23!utum!auf  5U  pemnten  — toenn  fie  noep  neu  finb;  umgefeprt  fipen 
fie  511  locfer,  toenn  nad)  längerem  Tragen  bie  3üge  gebepnt  finb  unb  ipre  Elafticität 
oerlorett  paben. 

4.  §a!bfcpupe  finb  gtoar  leießt,  begiinftigen  aber  toegeit  maitgelnbeit  ©cp!uffe£ 
über  bem  ©prunggetenf  ba§  Eieiteit  be§  guße»  nad)  oorn,  fo  baß  bie  3epen  gegen 
ba3  Dberleber  anftopen.  ©ie  taugen  iticpt§  gutn  ÜBanbent.  — 

gür  ben  XI b u lt g § = unb  ©pie!p!ap  finb  !cid)te  ©djitpe  au3  Seber  ober 
©egeüttep  bie  bi§  über  ben  $tnöcpe!  rekpeit  unb  gefdjnürt  toerben,  bie  gtoedend 

fpredjeitbfteu.  Tie  neuerbing§  Oie!  gebrauchten  fo- 
genannten  gupbaüfdjupe  ober  Tenni§fd)Upe  mit  Sebep 
[$$$$ ) f°^en  Ü11^  nteift  trefflicp.  Ear  niept  paben  fiep  auf 
' ' **  bem  ©pic!p!ap  ©cpupe  mit  Eummifop!en  betoäprt. — 
Ter  Turnfdjup  au§  Seinen  mit  gang  bünnen  ©opteit 

Sig.  186  UL187.  i.  siute  unb  teefite  ^at  nut  ®oräü9e  6eim  Gerätturnen,  gür  ftramme 
fpi^e  Peim  richtig  geformten  Strumpf.  dftarfcpübunqen  tauqt  er  gar  nidjt,  Oou  ^Säuberungen 

2.  Sufilfiifie  beim  SMcfiteeftrumpf.  ^ Ju  reben>  _ 

SSidjtig  für  ben  gup  ift  aud)  bie  gönn  ber  ©t rümpfe.  23eim  ®inbe  im  erften 
Seben§japre  ftepeit  befannttiep  bie  ftrap!enförmig  au§einanber.  T aZ  ®inb  oen 

mag  bie  einzelnen  3epeu  ttiebüd)  gu  betoegen,  mit  ipnen  gu  „fpie!en".  ©djon 
ba!b  aber  ift  ba§  $3i!b  ein  anbere§.  Ter  in  fonifdjer  ©pipe  äutaufenbe  Trieptem 
ftrumpf  pat  bie  3epen  tangfam  mit  e!aftifcpem  3ug  aneinanbergebräitgt,  ben  dftitted 
fup  gufammengeprept  unb  bie  gupfopte  oerfepmätert.  „Tie  üftatur,"  fagt  ©tarde,  „gab 
un§  allein  7 ftarte  dftu§fe!n  für  ben  Eropgep;  ade  toerben  metpobifcp  tapnt  gelegt 
burd)  bie  fürforgücpe  §anb  ber  ftridenben  dftutter."  — ©od  ber  ©trumpf  biefe 
©djäben  nidjt  gur  gotge  paben,  fo  mitffen  für  ben  reepten  toie  ben  ünfeit  gup  be- 
fonbere  ©trümpfe  gefertigt  toerben,  bei  beiten  bie  ©pipe  niept  in  ber  dftitte  fonbern 
an  ber  gnnenfeite  !iegt,  ber  Eropgepenfeite.  ©o!d)e  ©trümpfe  toften  nidjt  mepr 
Arbeit  a!§  bie  bi^per  itbüdjen  Tricpterftriimpfe,  gubem  finb  fie  padbarer  an  ber 
©pipe  a!§  biefe,  ba  fidj  ber  Eropgep  niept  fo  leiept  burdjboprt.  E§  ift  gu  toünfdjen, 
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§ 64.  $ur  gußbefleiöung  unb  gußpflege. 
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baß  bie  $anbarbeit3teprerinnen  ber  äTcäbcßen  bie  naturgemäße  gorm  bcr  (Strümpfe 
fennen  lernten  unb  nur  fotdje  üon  ißren  ©cßüterinnen  fertigen  ließen  (gig.  186 — 190). 

SSie  notmeubig  eine  naturgemäß  unb  richtige  gußbetteibung  ba  ift,  mo  be* 
fonbere  Seiftunggfäßigfeit  gum  auSbauernben  ®efjen  unb  ättarfcßieren  ücrtangt  tüirb, ä 

bung. 


gig.  188—190.  1.  Normal  gebauter  unberftümmeltcr  guR.  2.  ®crjelbc  mit  Sftormalftrumpf  beUeibet.  3.  ^crielbe 
im  £ridjterftrumpf:  man  ficljt,  baR  burd)  ben  Jriditcrftrumpf  a)  ber  WittelfuR  jdjmäler,  b)  ber  ©roRjetj  nad)  bcr 

gufemitte  abgelenft  rairb.  (jftad)  S3raune.) 


ba§  ßaben  bie  grollen  getbßerren  ber  üerfcfjiebenften  3citatter  gemürbigt.  guliu§ 

(£äfar,  ®uftaü  $tbotf  unb  griebrid)  ber  ®roße  merben  ßier  befonber§  genannt,  gn 
ben  gelbgügen  1870/71  ift  e£  nidjt  fetten  tmrgefomnten,  baß  bei  einem  größeren 
äftarfd)  bis?  51t  5 $ro$ent  ber  ÜD?annfd)aften  — fo  niete,  mie  ein  ßeftige^  Giefecßt 
fampfuitfäßig  macßt  — fußrau!  gnrücfbteiben  mußten.  S)as?  ©djidfat  ber  großen 
Slourbafüfdjen  2Irntee  ift  burd)  beit  trofttofen  ßnftanb  be§  ©djußmerfö  bei  ben  fran* 
pfifdjen  Sruppen  entfdjieben  befdjteunigt  morben.  $or  meßr  at§  100  gaßren  fitdjte 
ber  t)ottänbifd)e  Stnatom  ^etru§  (Santper  (oben  fdjon  al§  Urßebcr  be§  „(Xamperfdjen 
®efid)t§minfet§''  ermähnt)  in  feiner  1782  erfdjienenen,  unb  in  bie  meiften  euro= 
päifdien  Sprachen  überfeinen  ©djrift  „S5on  ber  beften  gorm  ber  ©djuße"  Söanbet  gu 
fcßaffen.  3nbe§  oßne  nacßßattigen  ©rfotg:  Sttobe  unb  §anbmerfs?fd)tenbriait  marcn 
ftärfer. 

!gn  neuerer  3eit  mar  e§  namenttid)  ($.  Sfteßer  in  3ürid),  ber  bie  grage 
mieber  aufnaßm.  ©eine  $orfd)täge  fanben  namenttid)  im  preußifdjen  §eere  91adp 
acßtung.  ©peciett  mit  ber  grage  gmedmäßiger  Sliilitärfdjuße  befcßäftigten  fid)  ferner 
ber  OberftabSarjt  ^rof.  ©tarde  in  Berlin,  bcr  fäd)fifd)e  ©berfttientnant  Söranbt  Oon 
Sinbau  unb  aitbere.  Sa  bie  äfteßcrfdptße  feßr  ftar!  Poit  ben  ßeutigen  ©d)id)formen 
abmekßen,  fo  Perfud)ten  anbere,  mie  95ectt)  unb  ft’irdjßoff  (Ser  ntenfd)tid)e  guß,  feine 
23efteibung  unb  ^ßftege,  1892),  unter  Söaßrung  bcr  richtigen  ©rnnbfäßc  bod)  moglicßfte 
2tnnäßerung  an  ben  ßerrfcßenben  St?obegefd)mad.  — 

SSa3  im  übrigen  bie  gußpflege  betrifft,  fo  ift  peintidie  9?eintid)!eit  ein  erftes?  guRRflcge. 
@ebot.  S3ei  ©d)meißfuß  bemäßrt  fid)  ba§  (Sinpubern  be§  guße3  unb  bcr  ©trümpfe 
ober  ber  gußtappen  mit  ©aticplftreuputoer  (TOfdjiutg  üon  ©aticptfänre  (3  Seite) 
mit  ütfteßt  (10  Seite)  unb  gepntoerter  Satferbe  (87  Seite):  e§  ift  ein  $lber* 
glaube,  baß  man  gegen  ©dpoeißfüße  nid)ts?  tßutt  bitrfe.  ©inb  bie  gitße  bitrcß  an= 
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II.  9Jtu3tettepre. 


2CHgemeine 

OlhiSfelletire. 


feinerer  23au 
ber  Pusteln. 


£lu  erg  e-- 
ftreifte  ober 
Willfürlidje 
•üftuSfeln. 


müZUU 

bünbel. 


‘JftuSfelfajern. 


ftrengenben  sDiarfd)  ftarf  gerötet,  finb  gar  Q3Iafert  üorpanben,  ober  Söunbfein,  fo  be* 
nu^e  man  ebenfalls  ©aticplftreuputOer.  Veim  Heer  ift  neuerbing§  ftatt  beffen  eine 
©aticplfalbe  eingefüprt.  Vei  mehrtägigen  Sußroanbermtgen  foEC  man  ba3  eine  ober 
anbere  bei  fiep  führen. 

Hühneraugen  entferne  man  burch  Auflegen  ermeidjenber  fßflafter,  mie  fotche 
überall  fäufticp  3lt  toarnen  ift  Oor  bem  Verfucp,  bie  Hühneraugen  fetbft  mit 

bem  90^  eff  er  gu  entfernen.  Söieberpott  paben  fleine  Verlegungen  herbei  §u  heftiger 
©nt^ünbung,  ja  §u  gefaprbropenber  Vtutüergiftung  Slntaß  gegeben.  — 

(Singemacpfene  üßägel  taffe  man  Oom  Slrjt  operatio  entfernen. 


II. 

ÜtuskcUctjrc. 


2Ulgemeirte  ZTTusfellepre. 

®ie  ÜD?u§fetn  bitbeit  bie  HauPtmaffe  be§  $örper§.  Stuf  fie  entfällt  etma  bie 
Hälfte  be§  ®örpergemid)t§. 

SBäprenb  bie  $nodjen  bie  paffiben  VemegungSorgaite,  bemegte  Seite  finb,  finb 
bie  ÜDtuSfeln  bie  bemegcnben,  bie  aftiüen  VemegungS organe.  Stuf  Diei^  (VMen£= 
anregung  ober  anbere  fRei^e)  giepen  fiep  bie  V£u§feln  gufamnten,  merben  fürder  unb 
nähern  fo  bie  3m ei  fünfte  einanber,  gmifdfen  metepen  fie  auSgefpaitnt  finb.  S)a§  pat 
natürlich  gur  VorauSfcüung,  baß  minbeftenS  einer  biefer  fünfte  bemegtiep  ift. 


§ 05.  feinerer  S3ait  ber  lUitofelit. 

üftaep  ipretn  feineren  Vau  unterfepeiben  mir  gmei  Wirten  oon  9ftu§fetn:  quer= 
geftreifte  unb  glatte  Vhi§fetn.  Sie  erfteren  finb  faft  au§napm§to3  ber  unmittelbaren 
SBiden^beeinftuffung  unterroorfen  unb  peißen  baper  auep  mitttürtiepe  SftuSfetn;  bie 
glatten  Viugfelit  finb  bagegen  bem  VMen  niept  gugänglidj  unb  peißen  baper  auep 
unmittfürtiepe  9Jhi§fetn. 


ilmljüllenbe  9!Jlu§feUjaut 
be§  9Jlu§feIbüubeI§ 


I.  SLucrgcftrcifte  ober  tmllfitrlicfjc  Würfeln. 

Sie  qnergeftreiften  9Jfri§fetn,  ba§  rote  Steif cp  be§  ®örper£,  finb  braunrot  üoit 
Sarbe.  ©epon  mit  bloßem  Singe  geümprt  man  an  ipnen  einen  faferigen  Vau,  unb 

gtoar  ift  biefe  Saferung  meift  parattet,  manepmat 
auep  gufammentaufenb  angeorbnet.  Sfotiert  man 
eine  fotepe  grobe  Steifdjfafer  unb  maept  bitrcp 
biefetbe  einen  Ouerfcpnitt,  fo  gemaprt  man  bei 
fepmaeper  Vergrößerung,  baß  fiep  biefetbe  au§ 
gaptreiepen  bünbetartig  Oereinten  feineren  Sofern 
gufammenfept.  Sftan  nennt  baper  bie  grobe 
9Jiu§fetfafer  9Jtu3felbünbel,  unb  erft  bie 
feineren  gu  einem  Vünbel  gufammentretenben 
Safern  9ftu§f  eifafern  (Sig.  191).  (Sine  febe 
SCRu^fetfafer  ift  umgeben  oon  einer  feinen  HailP 


©röteres 

Slutgefäft 

gig.  191. 


-Sttuöfelfafern 

9Jlu§feII)aut 
ober  ©ar? 
folemma 


‘ühtäfelbünbel  im  ©urcJjfdjnttt. 
grö^ert  150. 


SSer= 


§ 65.  fernerer  Sau  ber  SÜhtSfeltt. 
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ber  9ftu§felf)aut  (©arfolemma).  (Sine  flärfere  binbegeiuebige  $aut,  gugteid;  Trägerin 
bon  ernätjrenben  Slutgefäf3en,  Serben  unb  gettgetoebe,  umgiebt  bie  gröberen  Wln&fob 
biinbel  (gig.  195).  Unter  bem  (Sinflu^  geeigneter  d^emifcfjer  ©ubftang  gerfafert  fid) 
and)  bie  feinere  9ftu§felfafer  nochmals  in  feinfte  bünne  gäferdjen,  bie  aU  WinZteU 
fib riüen  (ober  $rimitibfafern)  unter  bem  ÜDUfroffop  fidjtbar  finb  (gig.  193). 


3rig.  192.  ©in  SBünbcI  quergeftreifter  9Ku§fel* 
fafern.  äSergröfeert  150. 


3 


*yig.  193.  Sluflöfung  einer  fyig.194.  Sluflöfung  einer 
9}Zu3!eIfaier  in  2Jlu§!elfib rillen.  -äftugfelfibrillc  in  f leine 

SBergröfjert  500.  ©d)eibcf)en  2$ergr.  800. 


t— -9 


•.  j-f  \W!  W 

' 

'mr 


9Ru3leIijaut 


©nben  ber 
iDlugfelfafern 


©omoljl  bie  üDtefelfafern  al§  and)  bie  einzelnen  gibrtden  geigen  bei  ftärferer  Ser- 
gröfjerung  burcfjmeg  eine  feine  Duerftreifung,  b.  1).  fie  fetten  fid)  gufammen  au§ 
©dfeibeit  bon  abmedjfelnb  bunfler  unb  tjeder  geirbung,  infolge  berfd)iebener  £icf)t= 
bredjung  biefer  ©d)id)ten.  Soft  man  bie  bunüeren  ©treifen  burd)  ©algfäure  auf, 
fo  bleiben  bie  lichteren  ©djeiben  ber  gibriden,  gemiff ermaßen  ©äulenftüde,  al§ 
üeinfte  gleifdjteilcben  („sarcous  elements“)  übrig  (gig.  194). 

Unter  ber  dftu§felfaf  erbaut  (bem  ©arfolemma) 
liegen ,3edferne  eingeftrent,  biedftuSfelf  örperdjen. 

©ie  f)aben  befonbere  SSidjtigfeit  baburd),  ba§  bon 
if)nen  au§  ber  jngenblidje  9Ku§feI  fid)  bilbet  unb 
toädjft,  unb  bafs  fie  and)  beim  (£rümd)fenen  nod) 

Silbungäelemente  barfteden,  bon  benen  au§  ber 
$D?u§fel  nod)  neue  gafern  gu  ben  alten  bilben  unb 
fid)  bergröfsern  fann. 

®ie  9föu§f  eifafern  finb  fef)r  lang  unb  enbeit 
mit  einem  abgestumpften  (Snbe.  Über  ba§  (£nbe 
fjinau§  fept  fid)  bie  dftu§fell)aut  fort.  $)a,  mo  ber 
fflluZM  unmittelbar  mit  bem  ®nod)en  berbunben 
ift,  ftedt  fid)  ber  gufammen^ang  fo  f)er,  baft  bie 
§aut  ber  dftugfelfafern  unb  üdlugfelbünbel  einfad) 
mit  ber  ^nodtjen^aut  (bem  ^ßerioft ) berfdjmilgt. 
dfteift  ift  e3  aber  ein  ftraffee>  binbegetüebige§  Saitb, 
bie  ©eljne,  mit  meldier  ber  dftu§fel  fid)  an  ben 
$nod)en  anfjeftet.  £)ie  ©el)ite  entftel)t  au3  bem  Qu* 
fammentritt  ber  undjüdenben  fehlte  ber  9Jht3feU 

fnfprn  imh  S))>itafpTfiitnhpT  1 §‘9-195.  Übergang  be3  3JtuSle(eubeB  in  bie 

|a|ern  nno  JJCU^reiönnoei  Sefjne  unb  Slnfalj  am  ®nod)en  (fdjematifd)). 


Slötjrenfnodjeu 


Snodjentjaut 


fibrillen. 


Se^ne, 
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II.  9JOt§feUef)re. 


Sefjiicns 

jrfieibe. 


SJtuSfels 

neröen. 


Sflubcr^eräs 

muSfitlatur. 


5iß.  196. 


®ie  ©ebne  ift  blenbeitb  meijs,  au3  ungemein  ftarfen  unb  feften,  parallel  neben? 
einanber  gelagerten  gafertt  beftebenb.  ©ie  ift  umgeben  Don  ber  ©ebnenbaut  ober 
©el)neitf  d)e  ib  e,  ber  Trägerin  ber  bie  ©ebne  ernäbrenben  23tut?  unb  Spmpfjgefäfse. 
Smifdfen  ©ebne  unb  ©e^nenfcfjeibe  befinbet  fid)  eine  fcblüpfrige  glüffigfeit,  meldje 
ähnlich  ber  ©etenffdjmiere  in  ben  (Detenten  ba§  ungebinberte  glatte  ©leiten  ber  ©ebne 
bei  Sßemegung  gemäbrteiftet.  ©nt^ünbungen  pflanzen  fid)  in  bem  D^aum  §tt)i [eben 
©ebnenfdjeibe  unb  ©ebne  ungemein  leidet  bie  ©ebne  entlang  fort  (©ebnenfdfeiben? 
ent^ünbuitg). 

3n  bie  äftusf elfafer  tritt  feitlid)  ber  9ftu£felnerb  ein.  2)ie  Serben  be§ 
9Jhi§fel§  b^ben  jmeiertei  gunftionen.  $or5ug§meife  finb  fie  23 em eg nng Anerben 
(motorifdje  Serben),  b.  b-  fie  leiten  bie  2Bifien§anregungen  bont  ©entralnerbenfpftent 

— £)irn  unb  fftüdentnarf  — ^unt  SCRu^fel  bin,  unb  ber? 
anlaffen  letzteren  $ur  Arbeit.  Auf^er  biefeit  23emegung§? 
nerben  bQi  ber  SD^u^fel  aber  auch  ©mpfinbung3? 
n erben,  b.  b*  Serben,  meld)e  bie  ®unbe  bon  ben 
äußeren  Quftönben  im  kuglet  §um  ©entralnerbenfpftem, 
alfo  5nnt  Söemnfdfein  bermitteln.  2Bir  nennen  biefe 
©ntpfinbung  ba§  etgefübt.  Als?  eine  Art  ©r? 

gänjung  be§  £aftfinne§  tebrt  e§  erlernten,  mie  ber 
SSiberftanb  befd)affen  ift,  ben  ber  üD?u£fel  bei  feiner 
Stjätigleit  finbet;  e§  läßt  ben  ®raftaufmanb  abmägen, 
ber  Jur  2öfung  einer  33emegung§aufgabe  nötig  ift,  unb 
gemährt  eine  Abfd)ä|ung  be§  ©emid)te3  bon  Körpern, 
bie  mir  beben,  ber  geftigfeit  bon  ©egenftänben,  bie  mir 
bon  ihrer  ©teile  bemegen  motten,  eine  Abfdjätmng 
ferner  ber  33efd)  affenbeit  biefer  ©egenftänbe,  ob  fie 
hart,  meid),  fpröbe  ober  elaftifd)  finb.  $)e§gleid)en  bermitteln  biefe  9Au£fetnerben 
ba§  ©efütjl  bon  griffe  ober  ©rmübung. 

3)er  53emegung§nerb  ber  9ftu£felfafer  enbet  in  einer 
Heilten  Auftreibung  an  ber  9Au§felbaut,  bem  Serben? 
b ü g e l ober  ber  motorifdjen  ©nbptatte  (gig.  196).  3)abei 
gebt  bie  umbüdenbe  §ant  be§  Serben  unmittelbar  in 
bie  9}ht§felt)ant  über,  mäfjrenb  ber  Aerb  felbft  fid)  im 
Serben enbbngel  ber^meigt,  in  bie  ©ubftanj  ber  9ftu§fet? 
fafer  einbringt  unb  mit  berf eiben  berfdjmil^t.  AerO  unb 
kunglet  bilben  alfo  and)  anatomifdj  eine  ©inbeit;  mie 
beim  ber  ÜDht3fel  nid)t§  anbere§  al$  ein  ©nborgan  be£ 
Aerbenfpftem*  ift. 

Aid)t  alle  querg eftreiften  9Au§fetn  finb  miKfürticbe. 
©ine  Aufnahme  machen:  1.  $)ie  3ftu§fetnbes?  ©cplunb? 
fopfe§  (SWnSfetn  be§  Aad)en§  unb  be§  oberen  2)rittet§ 
ber  ©peiferöl)re),  beren  SEbcitigfeit  beim  ©djtucfen  un? 
millfüriicb  erfolgt;  2.  bie  Atemmu§leln,  metdje  §mar 
ber  AMdenSbeeinfluffung  nntermorfen  merben  fönnen,  für 
gemöt)ntid)  aber  opite  3utbun  fres?  SSillenS  bon  felbft, 
rein  antomatifcb,  arbeiten;  enblid)  3.  ba§  §er§,  meld)e§ 
ber  birelten  2öiÄen£beeinflnffung  gänjlid)  unjugänglid)  ift. 
®ie  ÜAuSfutatur  be§  §er5en§  ift  §mar  quer? 
gig.  197.  Ouergeftreifte  9JZu§fcl-  geftreift,  unterfdfeibet  fid)  inbei  burd)  befonberen  33au 
fa(er"  400f0<,’Ct  wti  ben  nnbern  quergeftreiften  SKuSfeln  be§  SörperS. 


(Stibung  ber  Sterben  im 
•BtuSfel. 


§ 65.  feinerer  S3au  ber  SDtefeln. 
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©ie  beftel)t  ntcf)t  au3  laugen,  an  beiben  (Gnben  fpitg  gulaufenben  gafern,  fonbern 
au3  finden,  bergmeigten  ein®  ober  gmcifernigeu  quergeftreiften  ßeEen,  bereu  Afte  mit 
beit  Giften  benachbarter  geEeit  in  gleichfinniger  Dichtung  mit  ber  Citerftreifung  5m 
fammenftofien.  ©er  geEförper  fefct  fid)  au§  quergeftreiften  9Jät3felfibriEen  gufammen. 
©iefe  EftudfelgeEen  be§  §er^en§,  allenthalben  miteinanber  oerbunben  uub  ineinanber 
Oerfilgt,  [teilen  alfo  ein  biclqteö  gufammenhängenbeS  Aepmerf  bar  (gig.  197). 


II.  (Platte  ober  untotlKMidje  SJtu^feltr. 


©ie  glatten  ober  organifdfjen  SRuSfelfafern,  gafergeEen,  benen  bie  gäf)igfeit,  fiel)  statte  ober 
gufammengugiel)en  nnb  bamit  51t  Oerfürgeit,  gufommt,  fomnteu  im  gangen  Körper  überatt^Ssfe?«016 
ba  Oor,  mo  fid)  53emegwtgen  unabhängig  üom  SBiHeit  OoEgiehen:  fo  in  beit  Söänben 
be§  gef  amten  S$erbauung3fanal3,  in  beit  2uftröl)ten,  in  ben  Au§führung§gängen  ber 
©rufen,  in  Harnleiter  nnb  Harnblafe,  in  ©amenbläSdien  nnb  (Gebärmutter,  in  ber 
53ruftmarge,  in  ben  Söänben  ber  531utgefäpe,  in  ber  behaarten  Haut. 

©er  ©eftalt  nach  finb  fie  fpinbelförmtge,  fernhaltige  geEeit,  halb  fehr  lang  nnb 
banbförmig  (mie  im  ©armfanal),  halb  fürger  (mie  in  ber  SSanb  ber  ^Blutgefäße) 


3rig.  199.  Viinbel  glatter  90tu§fel== 
fajern.  Vergrößerung  350. 


gig.  200.  ©nbigung  etneä  ^fernen 
' in  ben  glatten  9Jtu3leIn  eine» 
VlutgefäßdicnS.  Vergrößerung 
4-500. 


(gig.  198).  ©ie  liegen  in  ben  betreffenben  Organen  meift  in  beftimmter  Dichtung 
(Iäng§  ober  quer)  bünbelförmig  oereint,  nnb  hüben  in  ber  SSanb  ber  ^Blutgefäße, 
©riifem,  ©arm-  ufm.  Dohre  eine  befonbere  gufammenhängenbe  ©d)id)t  (gig.  199). 
©a  mo  fie  mehr  fugelige  H^fräume  umgeben,  mie  g.  53.  bei  ber  531afe  nnb  ber 
(Gebärmutter,  freugen  fie  fid)  in  allen  Dichtungen.  Derben,  bem  ©pftem  ber  intmilE 
fürlidjen  Derben,  bem  fpmpafl)ifd)cn  (Geflecht  entftammenb,  treten  aEentl)alben  mit 
ihnen  in  53erbinbung  uub  geben  bie  unabhängig  Oont  5BiEen  erfolgenben  Anregungen 
gur  gufammengiehung  (gig.  200). 


§ G6.  (Srrcgbavfcit  iu's  Sl)tuöfcls. 

Sie  gälfigfeit  bei;  9jiuSfei§,  fid;  auf  erhaltene  Steij  e f; in  311  oertiirjen,  b.  (;.  311  ®tte8(,arteit 
arbeiten,  fjeijft  <£rregbarfeit.  Ser  Quftanb  ber  3Ru8teIttjötigteit,  in  toeldje  ber bcä  9,iuä,eI8- 
99fub!el  burd)  Dielung  Oerfegt  roirb,  geifjt  ©rreguitg. 

Sie  Sftugfetreije  fegen  im  Slugen&Iide  ber  Stjätigfeit  bie  egemifdjen  Spann» 
fräfte  beS  ÜKubfelb  in  Slrbeit  unb  SBärnte  um.  Sie  wirten  mithin  afö  au§» 
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II.  aftuSfeUeljre. 


©eftalts 
üeränberung 
be3  tfjätigen 
Wu§tel§. 


geitlicfjcr 
Verlauf  ber 
IftuSfeläUs 
lammen? 
äiefjung. 


5JU)0? 

grapljion. 


löfenbe  Kräfte,  gleid)üüe  ber  gunfen,  ber  bie  im  SdjießpulPer  fd)lummernben  Spann- 
fräfte  auglöft,  unb  zur  (Sjplofion  Permag,  fo  baß  Arbeit  geleiftet  imb  Sßärme  frei  tüirb. 

sD?an  unterfc^ eibet  folgenbe  9lei§ef  bie  ben  aftuSfel  zur  3ufammen§ie^ung  Per* 
mögen: 

1.  ahititrlidje  ober  aiormalreize,  ba§  ift  ber  burd)  ben  3?erPen  Pon  einem 
^erPen^entrum  (§irn,  Mdenmarf,  fpmpathifd)e3  (Seflecßt)  bem  attuSfel  übermittelte 
Antrieb  zur  3ufammenziel)ung. 

2.  ^ünftlidje  ateize:  £)er  30^u§fel  §ie§t  fid)  gufammen  unter  ber  Berührung 
ftarf  äßenber  (Säuren  (cl)emifd)er  ateiz),  unb  fe^r  feiger  ober  feßr  falter  Körper 
(tfjermif d)er  fHei§),  fomie  bei  plößlicßer  ftarfer  £luetfd)ung  nnb  ßerrnng  (mecpa^ 
nifdjer  9iei§).  atamentlid)  perP ergeben  ift  aber  bie  Heizung  be§  aftu§fel§  burd) 
eleftrifdje  (Ströme,  )oeil  folcße,  als?  am  leidjteften  zu  paitb^aben,  ab^nftufen  unb  abzu= 
meffen,  Porjug^meife  zur  tüiff enf c^af tlicft en  Unterfucpung  ber  SOZu^fel^  nnb  Kerpen- 
tßätigfeit  benußt  toerben. 


§ 07.  Wfüaltücriiuömutg  tico  tätigen  DJluofelb. 

Söirb  ber  ru^enbe  aftu£fel  burd)  irgenb  einen  3?eiz  in  ^pätigteit  Perfekt,  fo 
tritt  folgenbe^  ein: 

1.  ®er  tfjätige  9J^it§feI  P er  für  5 1 fid)  unter  Zunahme  feiner  $>ide;  im  adge* 
meinen  um  fo  ntepr,  je  ftärfer  ber  ateiz  ift. 

2.  (Ser  Perflirgte  aftu£fel  nimmt  in  feinem  ®efamtinf)alt  (aSotum)  etma§  ab,  in 
feinem  fpe^ififdjen  (Semicßt  ettna§  51t. 

3.  3m  tätigen  Perfürgteit  aJhi^fel  finb  bie  Blutgefäße  etma§  ermeitert,  ift 
ber  Blutgeßalt,  bem  lebhafteren  Stoffumfaß  entfprecßenb,  ein  größerer. 


§ 68.  gdtliriicv  Verlauf  bei*  äüu^fclättfamntcnjie^uitg. 

Segt  man  einen  einzelnen  33?u»fel  mit  feinen  zugehörigen  üfteröen  frei  unb  reizt 
ben  Heroen  burd)  einen  einzigen  eleftrifcßen  (Sd)Iag,  fo  betoirft  festerer  eine  einmalige 
ganz  furze  Sufamtnenziehung  be§  a)tu§fel§,  bie  fogenannte  äßu^lelzudung,  bas? 
heifst  alfo:  nadj  empfangenem  a?eiz  Perfidst  fid)  ber  bi§  bahin  untätige  attuSfel 
fchneU  unb  fehrt  bann  rafd)  mieber  in  ben  erfdjfafften  ßuftanb  zerlief.  Sägt  man 
fefjr  feßtted  hiutereinanber  eine  fHeihe  folcßer  ateizftöße  bitrcp  ben  Kerpen  zum  äJfrtgfel 
gehen,  unb  ztuar  mittels  bes?  in  einem  fort  unterbrochenen  unb  mieber  gefcfjloffenen 
eleftrifdjen  Strome^  (3nbuftion3ftrom),  fo  bleibt  ber  aidusdel  ebcnfolange  anbanernb 
Zufammengezogen,  anbauernb  arbeitenb.  (Sine  a?eif)e  einzelner,  f eh r fehlte!! 
aufeinanber  fo!genber  ßudnngen  fließt  in  eine  anbauernbe  ßnfantmen^ 
Ziehung  zufamnten. 

(Senau  fo  erzielt  and)  nufer  28ide  eine  an!)a!tcnbere  3ufammenzief)ung  — unb  bie 
meiften  Beloegungen  finb  fo!cf)e  — baburd),  baß  er,  fo!ange  eine  Betoegung  bauert, 
an  einem  fort  3ieizftöße  znm  zufanunengezogenen  a)ht§fel  fdjidt.  (Sie  „ßudung" 
ift  alfo  ber  elementare  Vorgang;  ade  länger  perlaufenben  aOhtgfelzufammenziehungen 
finb  au£  fcfjnett  hintereinanber  folgenbeit  Bildungen  zufammengefeßt. 

aftan  hat  Borridjtungen  erfonneit,  toe!d)e  ben  aihigfel  in  ben  Staub  feßen,  bie 
®raft  unb  Zeitmaße  einer  Budung  felbft  auf  bie  genauefte  Söeife  aufzuzeidjnen. 

bringt  man  bie  Sehne  eines?  frifdjen  bloßgelegten  aidu3fe!§  (z.  33.  Pom  grofd)) 
in  Berbinbung  mit  einem  leicht  gehenben  einarmigen  £>ebel  unb  reizt  ben  a)ht§fel 


§ 68.  geitlidjer  Verlauf  ber  SJiuSfelgufammenäiefjung. 
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2fig.  201.  ©d)ema  cine§  TRt)ograpljion§.  e clcf? 
triidje  Zuleitung.  n 91ero,  ber  jum  SSabens 
muSfel  m fütjrt;  S ©d)teibl)ebel,  Tr  rotierenbe 
Trommel,  K aufgejeidincte  gucfiuiggfuröen. 


ooit  feinem  fernen  auS,  fo  mirb  ber  $ebel  bei  ber  bann  fotgenben  Sufammenjie^ung 
beS  ÜD?uSfelS  entfpredjeitb  bemegt  merben.  $erfiel)t  man  baS  bemeglidje  (Snbe  beS 
$ebelS  mit  einer  @pipe,  an  meldjer  fXiiffige  garbe 
ober  ^inte  fid)  befinbet,  unb  ftettt  eine  glädie 
fo  gegen  biefe  @pipe,  baft  beibe  fid)  ganj  leicfjt 
berühren,  fo  mirb  bie  (Scpreibfpipe  auf  ber  gläcpe 
einen  ©trid)  aufjeidjnen,  beffen  Sänge  bem  Um= 
fang  ber  3ufammen3ief)ung  beS  SftuSfelS  (ber 
„§ubpöf)e")  entfprid)t.  53emege  id)  mäfjrenb  ber 
ßnfammen^iefjung  bie  ©djreibflödje  an  ber@d)reib= 
fpipe  fdjned  Oorbei,  ober  erfelse  id)  biefclbe  burd) 
einen  Spliitber  (Xrommel),  ber  mittels  UtjrmerfS 
fid)  brel)t,  fo  erhalte  id)  ftatt  beS  einfad)en  ©tricpS 
eine  längere  getrümmte  Sinie,  eine  „®urüe". 

®ann  man  eS  ferner  fo  einridjten,  bap  bie  @d)r eib- 
fpipe  genau  in  bemfelben  5tugenblicf  bie  Trommel 
berührt  unb  §u  fdfreiben  anfängt,  in  meldjent 
bie  ^eijung  beS  StRuSfelS  erfolgt,  fo  giebt  bie 
aufge§eid)nete  ®urOe,  ba  bie  UntbretjungSgefdjmin- 
bigfeit  ber  Trommel  befannt  ift,  and)  aufs  ge- 
nauefte  ben  geitlid)en  Verlauf  einer  SJfrtSfel- 
gufammenjie^uug,  einer  „ßudung"  an  (gig.  201). 

(£S  ift  hier  nid)t  ber  Ort  gu  befdjrciben,  mit 
meid)  geiftreicb  erfonnenen  Apparaten  — ber 
9?ame  §etmt)otp  ift  I)ier  in  erfter  Sinie  §u  nennen  — bie  bie^bejüglidjen,  für  bie 
©rforfdiung  ber  derbem  unb  SftuSfeltbätigfeit  grunblegenben  SBerjudfe  auSgefüprt 
fiitb.  9J?an  nennt  einen  foldjen  Apparat  „9J?pograpf)ion". 

£)ie  gigur  jeigt  fdjematifd)  eine  folcpe  $erfud)Sanorbnuitg.  5t n einem  grofd)= 

fd)en!et  ift  bet  n ber  put  3ßab  enfcpenfel  fiiprenbe  9?ero  bloSgelegt  mtb  mit  ben 
^oten  einer  eleftrifcpen  Batterie  Oerbunben.  $)ie  <$ef)nc  beS  SöabenmuSfetS  in  ift 
üon  iprem  5lttfap  an  ber  gerfe  loSgetrennt  unb  burd)  einen  gaben  mit  bem 
©cpreibpebet  s Oerbunben.  Septerer  liegt  mit  feiner  @pipe  ga:t3  tofe  ber  fid)  um- 
brepenben  frommet  Tr  auf.  3iept  fid)  ber  SttuSfel  jufammen,  fo  mirb  er  mittels 
beS  an  ber  ©epne  pängenbeit  gabenS  ben  ©cpreibpebel  31t  fid)  bcmegen;  erfcplafft 
ber  SftuSfel,  fo  feprt  ber  ©cpreibpebel  in  feine  5tuSgaugSftellung  3iirüd. 

Soft  man  auf  foldje  SBeife  burd)  einen  elettrifdien  ©d)lag  eine  3uctaQ  beS 
SttuSfelS  auS,  fo  leprt  bie  aufge3eid)nete  ®urOe  3unäd)ft  folgenbcS  (gig.  202): 

1.  ®ie  3ll^llng  Oertäuft  fefjr  fdjnett. 

2.  £)er  auffteigenbe  £eil  ber  $urOe  ift 
fteiler  als  ber  abfteigenbe;  baS  tjeipt:  ber  SftuSfel 
braucht  meniger  ßeit,  um  bie  Oolle  £>öf)e  ber 
3ufantmen3iepung  (bei  c)  3U  erreichen , als  er 
braucht,  um  in  ben  9ftu£)e3uftanb  3urücf3u!et)ren 
(bei  d). 

3.  $>ie  3ufa^nten3iet)ung  beginnt  nicpt  in 
bemfelben  5lugenblide,  mo  bie  9to3iutg  (bei  a)  er- 
folgt, fonbent  etmaS  fpäter  (bei  b). 

9ftan  teilt  bentgemäp  ben  Verlauf  einer  äJhtSfe^ufamme^iepung  ober  3udung 
in  üerfcpiebene  3e^^n  ((Stabien)  ein. 


Orig.  202.  3u!ung8furbe. 


4 


3uifung§ 

furüe. 


feiten. 
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II.  9Dtu3felIel)re. 


a)  S)ie  Seit  bet  Verborgenen  („latenten")  Neigung,  b.  ß.  bie  &\i, 
rueXd^e  bet  fügtet  gebraucht,  um  nach  erhaltenem  Steig  fid)  borgubereiten,  ehe  et 
bie  Sufamtnengiehung  au§füßrt.  5£)ie  $)auer  btefer  Seit  beträgt  beim  frifcßen  SJtu^fel 

0.01  ©efunbe;  fic  Wirb  eine  längere  bei  Gürmübung,  Slbfühlung  ober  gunehmenbet 

53elaftung  be§  ÜDtugfelö,  Wäßrenb  fie  bei  ftärterem 
Steig  ober  (Erwärmung  noch  gelürgt  wirb. 

b)  3 eit  bet  fteigenben  (Energie.  ©ie  be? 
trägt  beim  frifcßen  SQtu§fel  0.03  bi§  0.04  ©efuttben. 
©ie  fällt  um  fo  fürger  au§,  unb  bie  ®urbe  wirb  um 
fo  [teilet,  je  Keiner  bie  $erfürgung  ift,  je  geringer  bie 
gu  ßebenbe  Saft,  je  frifeßer  bet  SDtu^fel. 

c)  Seit  bet  abfinfenben  (Energie  ober  Slb* 
Hingen  bet  Bewegung  gum  Stußeftanb  gurüd.  ®iefe 
Seit  erfolgt  langfamet,  ift  alfo  länget  al§  bie  Seit 
bet  fteigenben  (Energie. 

d)  2)ie  3ed  bet  elaftifcßen  Stacßfdjwingungen, 
in  Welcßer  bet  fchon  erfcßlaffte  SJtugfel  noch  einmal 
in  gang  geringem  ($rabe  fid)  berfürgt,  fommt  hier 
Weiter  nicht  in  betracht. 

Söemt  man  beit  SJiuSfel  vom  Serben  an§  reigt 
— unb  bet  natürliche  SBillen^antrieb  tann  ja  and) 
nur  biefen  SScg  nehmen,  um  gum  SJtuMel  gu  ge= 
langen  — [o  ift  bie  S^cfung  um  fo  größer  unb 
bauert  um  fo  länget,  je  weiter  entfernt  bom  SStuSfel 
unb  je  näher  beit  (Eentralorganen  bet  Sterb  gereigt  Wirb  (gig.  203).  Qm  Serben 
finb  alfo  ©pannfräfte  borhanben,  rneldje  beim  ^jinbureß  gehen  einet  Steigmelle  fid)  mit 
Wachfenber  (Energie  auSlöfen:  bet  Steig  feßwidt  im  Sterben  lawinenartig  an. 

£)ie  gortpflangu ng  be§  Steiget  int  Sterben  erfolgt  nicht  etwa  äf)nlid)  bet 
©cßnedigfeit  be§  ©tromeS  int  eleftrifcßen  $raßt,  fonbern  etheblidh  langfamet.  ©ie 
beträgt  33,9  SSt  et  er  in  bet  ©efunbe.  Stocf)  langfamet  pflangt  fid)  bie  Steig= 
welle  int  SStn^fel  felbft  fort,  nämlich  mit  einet  ©cßnedigfeit  bon  10 — 13  ÜDtetern  in 
bet  ©etunbe. 


(a  und  b)  gereift. 


§ 69.  © rf tfj cittuti g ett  beim  cvmitöctcn  IJiitofcl. 

j$rjd)eu  Säßt  man  einen  SJtu§!el  hintereinanber  eine  große  Sah^  Von  Sufammengießungen 

"erSeten'”  au^fühten,  fo  bleiben  bie  Farben,  Welche  bet  SJtu3fel  auffeßreibt,  nießt  bie  gleichen 
^liefet.  j^ie  [m  Anfang,  fonbern  fie  beränbern  fid)  allmählich  in  gunehmenbem  SJtaße.  Unb 
gwat  wirb  nach  einer  größeren  3aßl  öon  gleich  ftarfen  Steigen: 

1.  $)ie  5Sorbereitung§geit  be§ 
99tu§fel§  eine  größere,  b.  ß.  er  be- 
ginnt fid)  fpäter  gnfammengugiehen. 

2.  ®ie  fteigenbe  (Energie  wirb 
allmählich  geringer.  2)ie£  nach  g^ei 
Stichtungen  ßin:  2)erSStu3fel  gicl)t  fieß 
langfamet  gufammen,  erreicht  alfo  beit 
©ipfel  ber  Sufcmtmengießung  erft  fpäter; 
unb  ber  (Gipfel  erreicht  nießt  nteßr  bie  am 

fänglicße  §öße,  bie  $urbe  wirb  flacßer  unb  flacßer.  SStit  anbent  SSorten:  ® ie 
®raft  ber  Sl0' atnmengießung  ift  berminbert.  ©cßließlicß  wirb  bie  ®urbe  gut 


f$ig.  204.  gucfungShtrbc  A eines  frifdjen,  B eines  tjalbs 
erntitbeten,  C eines  ftart  ermübeten  SütuSfelS.  Ra,  Rb, 
Rc  bie  enttyred)enben  ^orbereitungSgeiten. 


§ 70.  2lul)altenbe  gufammettäieljiutg  ober  SetanuS.  113 

geraben  Sinie:  b.  !)•  ber  9J?u§fel  ift  überhaupt  nicht  mehr  gur  Arbeit  51t  oermögen. 
(£r  ift  erfdjöpft. 

3e  ftärfer  ber  ÜD?u§fel  bet  biefen  $erfucf)eit  mit  einem  ©erntest  belaftet  ift, 
um  fo  fdijnetler  treten  biefe  $erhältniffe  ein.  ©3  braucht  bann  jebe§mal  ft är f er e 
Neigung,  menn  ber  betaftete  fugtet  mieberßolt  I)intereinauber  biefelbe  £ju bhöfje 
erreichen,  biefelbe  Arbeit  leiften  foH.  ©chließlid)  oermögen  and)  bie  aüerftärfften 
fHei§e  ben  ÜDhtSfel  nicht  mehr  gur  anfänglichen  Seiftung  gu  bringen:  bie  Straft  be§ 
9Jht§fel§  Oerfagt. 

£)ie  llrfache  biefer  Gsrnfcljeinungen  nennen  mir  (Srmübung.  28ir  haöen  ö^f° 
folgenbe  £hatfachen  5U  bezeichnen: 

1.  ber  ermübete  9Jht§fel  bebarf  gu  gleicher  2lrbeit£leiftung  einer  ftärferen  91ns 
regung  ober  Neigung  al§  ber  frifdje  SÄugfel; 

2.  feine  abfolute  $ht§felf'raft  ift  Perminbert; 

3.  feine  3ufammengiehung  Perläuft  träge. 


§ 70.  Sluljalteubc  3ufaimucn$ic(juttg  ober  Ictnuus. 


I. 


n 


®ie  meiften  Söemegungen  be§  2llltag3leben§  mie  ber  SeibeSübungen  fittb  an- 
haltenbere  SBeioegungen,  befielen  nid)t  au§  einer  eingigen  furgen  9Ku§felgucfung, 
fonbern  feiert  fiel)  au§  mehreren  ober  oielen  fitrg  aufeinanber  folgenben  nnb  miteins 
anber  oerfd)melgenben  gudungen  gufammen. 

golgen  fReigftofee  fdjneü  aufeinanber,  fo  hot  ber  $Dhi§fel  feine  3eit,  fid)  nad) 
ber  Söerfürgung  mieber  gu  oerlängern,  fonbern  er  Perfjarrt  in  einer  je  nad)  ber 
©djnelligfeit  ber  fid)  folgenben  ©cßlöge  ftoßmeife 
ergitternben  anhaltenben  $erfürgung,  meltfje  %t~- 
tanu§  (=  ©tarrframpf)  genannt  mirb.  !ge 
fchneder  bie  Oteigftöße  aufeinanber  folgen,  ums 
fomeljr  mirb  fdjließlich  eine  ununterbrochene, 
gleichmäßig  anßaltenbe  Sufammengiehung  ergielt 
(gig.  205  I — III). 

©tedt  man  in  ©el)nc  unb  in  gleifd)  eineä 
in  anl)altenbe  3ufammengiel)ung  Perfekten  91h i§s 
fel§  gmei  fabeln  unb  Perbinbet  biefe  mit  ben 
krähten  eines?  XzUpfyonZ,  fo  §ört  man  einen 
£on:  ein  Ü8emei§,  baß  fid)  im  9Jht3fel  inters 
mittiereube  ©djmanfungen,  b.  !)•  aneinanber 
gereihte  Rodungen  Podgiel)en. 

ähnlich  menn  man  beibe  BeiqefinqerfpiPeit  S'fl*  205-  ^aitenbc  c§u^imPu'n^f)Ull9t,b!ltc^ 

c . '-w  J r,  *.  . 0 ,rrL,  7.  r cT  Sufammenfltefjen  Dieter  fRetsftofje.  Sie  Baljt  öer= 

ttl  Ote  führen  fteert  unb  nun  mtUutrltd)  ben  Selben  jePegmat  auf  ber  fiinie  unten  angegeben. 

gmeiföpfigen  Slrmbeuger  auf§  fd)ärffte  gufammengieht:  man  hört  bann  ein  beittliche§ 
gitternbeg  Traufen  im  Dfjre. 

®ie  Sah!  ber  Üteigftöße,  melcße  in  ber  ©cfitube  nötig  fiitb,  um  ben  ÜDhtäfel 
in  anf)altenbe  Sufammengiehung  gu  Oerfeßeit,  ift  Perfd)ieben.  53eim  Sfteufdjen  finb 
30  Steigftöße  in  ber  ©efunbe  erforberlicl)  (beim  grofd)ntu§fel  15,  beim  ©d)ilbfrötens 
mu§fel  2 — 3,  bei  Vögeln  70). 

Slber  nid)t  nur,  baß  fdjnell  aufeinanber  fotgenbe  3ucfuugen  gu  einer  anhaltenben 
Sßerfiirgung  Oerfchmelgen,  fie  ergielen  and),  ittbem  fid)  ihre  Sßirfungen  abbieren, 
eine  meit  ftärfere  3ufammengiehung  be£  9J?u§fel§,  al§  e3  ein  cingelner  dteig, 
unb  märe  er  noch  fo  ftarf,  Permag.  9htr  muß  ber  gmeite  9?eigjd)lag  noch  511  einer 

©cfjmibt,  Unfer  Körper.  8 


III. 


ülnfjaltenbe 
3ufammens 
Stellung  be§ 
2Jtu§fel§. 
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Seit  erfolgen  unb  auf  ben  ÜDhtSfel  tnirfen,  ino  fiel)  ber  SO^u^fel  bom  erften  ^ei^ftoß 
t)er  nod)  in  Verfügung  befinbet. 

®er  9JhtSfel  erreicht  alfo  ben  größtmöglichen  Erab  ber  Verfügung  nur  bann, 
tnemt  fiel)  einzelne  Erregungen  fnmmieren. 


§ TI.  3tüfflücrt)fcl  k§  90lu3W3. 

©toffwedjjei  £>aS  äftuSfelgetnebe  liefert  bic  Straft  für  bie  medjanifeßen  Seiftungen  beS 
be§  9Ku§M§.^ör^erg.  V3ie  bie  Seiftungen  ber  £)ampfmafd)ine  in  letzter  3nftan§  auf  ben  ©pann= 
fräften  beruhen,  tneldje  burd)  bie  Verbrennung  ber  ®oßle  geliefert  tnerben,  unb  inie 
bie  Verbrennung  nid)tS  anberS  ift,  als  ein  0£t)bationSborgang,  b.  ß.  eine  eßemifeße 
Verbiitbung  beS  &'oßlcuftoffS  mit  beut  gasförmigen  ©auerftoff  ber  Suft,  fo  finb  eS 
and)  djemifeße  Untfeßungen,  bor  allem  ebenfalls  VerbrennungS*  unb  £p;t)bationSbor? 
günge,  ineldje  im  lebenben  SlfrtSfel  ftattfinbcu,  unb  ftd)  in  SSärme  unb  lebenbige 
®raft  ober  Arbeit  bertoaubeln. 

*£)er  SJhtSfel  benötigt  alfo  511  feiner  Arbeit  ©auerftoff,  unb  liefert  als  §aupt= 
öerbrenmtngSprobuft  bie  Verbinbung  bon  ©auerftoff  mit  bem  ^oßlenftoff  ber  an 
ber  ©toff^erfeßung  beteiligten  — im  9JhtSfelgetoebe  felbft  ober  im  99htSfelblut  enb 
ßaltenen  — ©toffe,  nämlid)  bie  ®oßlenfäure. 

3;n  ber  s2(uSnußung  ber  burd)  bie  Verbrennung  erzeugten  ©pannfraft  5itr 
Arbeit  ift  ber  meufcßlidje  DrganiSmnS  and)  ber  beften  $)ampfmafcßine  überlegen, 
bt^ru/enben  ®er  r n 1) e ii b e VhtSfel  ift  in  forttuäßrenbem  ©toffmechfel  — „innere  Atmung" 
wusteB.  — begriffen.  Er  liefert  bamit  ßauptfäd)licß  bie  SBärme  beS  Körpers.  Er  entnimmt 
bem  Vlute,  tneldjeS  il)u  bureßftrömt,  ©auerftoff,  unb  giebt  ^oßlenföure  an  baS= 
felbe  ab. 

Er  entnimmt  aber  mehr  ©auerftoff  als  ber  abgegebenen  ^oßlenfäure  entfprid)t, 
b.  ß.  e*  fpeid)ert  einen  Überfcßuß  bon  ©auerftoff  auf. 

©tofftoedöjei  Veim  thätigen  9JhtSfeI  finb  bie  Vlutgefäße,  ba  ber  ©toffumfaß  ein  größerer, 
ftetS  erlü eitert  (bie  Vorfteüung,  als  ob  ber  älhtSfel,  tnenn  er  fidß  jufammenjieht 
unb  fefter  tnirb,  ben  gnßalt  feiner  Vlutgefäße  mie  ein  ©cßinamm  auSpreffe,  ift  alfo 
eine  falfcße),  unb  folgenbe  Erfcßeinungett  treten  ein: 

1.  ©er  9J?uSfel  feßeibet  gan^  bebeutenb  meßr  ®oßlenfaure  auS. 

2.  ©er  SJhiStel  ber  braucht  in  eit  meßr  ©auerftoff.  tiefer  S^eßrberbraud) 
an  ©auerftoff  tnirb  folgenbermaßeit  gebedt: 

a)  ©er  Körper  nimmt  bermittelS  beS  EaStnccßfelS  in  ben  Suitgen  tnößrenb 
ber  Arbeit  meßr  ©auerftoff  (bis  §um  4 — öfadjen)  auf  als  in  9tnße; 

b)  ber  in  Vlut  unb  ülftuSfel  borhanbene  ©auerftoff  tnirb  meßr  auS* 
genußt. 

3.  Sille  Veftanbteile  beS  ÜO?uSfelS  geraten  in  lebhafteren  ©toffumfaß, 
tnobei  ber  SJtuSfel  feine  d)emifd)e  IReaftion  änbert:  ber  rußenbe  ätfnSfel  reagiert 
neutral,  ber  tßätige  fauer. 


§ 72.  ©tofflidie  Uv|rtri)cit  kv  (Srmiikmg  kc*  Dhtöfclö. 

©toffac^e  Vei  SftuSfelarbeit  treten  als  Enbprobufte  ber  cßeinifcßen  llmfeßung  im 
UÄun5r  ^uSfel  auf: 

te§  gjjusfeig.  1.  bermeßrte  Mengen  bon  $oßlenfäure.  ©iefelbe  tnirb  burd)  bie  2tuS- 
atmnng  auS  bem  Körper  auSgefd)ieben.  & umfangreid)er  bie  ÜDfrtSfelarbeit,  um  fo 


§ 73.  Ördidje  ober  tofate  dftuSfelermüöuttg. 
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ftoffe. 


maffenßafter  bie  ®oßtenfäure  — unb  i\m  fo  ausgiebiger  ntiiffen  bie  Sungen  arbeiten, 
um  biefe  Mengen  üoit  ®oßtenfäure  auSzuatmen.  2)enu  bie  ®oßtenfäure  ift  ein  fäure. 
giftiges  @aS,  fobalb  fie  im  Übermaß  im  Stute  fid)  anßäuft. 

©iitb  an  ber  SQZuSfelarbeit  befonberS  niete  unb  große  dftuSfetn  beteiligt  unb 
anßaltenb  in  ftärtftem  dftaße  tßätig,  fa  fann  bie  dfteitge  ber  baburcß  entfteßenben 
nub  inS  Stut  aufgenommenen  ^oßteitfäure  bcrart  anmacßfeit,  baß  bie  Sungen  ißrer 
Aufgabe,  baS  giftige  ®aS  augenbtidtieß  auSzufcßeibeit,  aueß  bei  tieffter  dttem? 
bemegung  nid)t  nteßr  genügen  föunen.  ©S  tritt  bann  Oorübergeßenbe  Snngen? 
ennübung,  b.  ß.  ber  ^uftanb  ber  9ttcmtofigfeit  ein,  unb  gleichzeitig  tnirb  bie 
SB  eiterarbeit  ber  dftuSfetn  faft  iuftinttin  uuterbrodjen.  ©ie  fann  erft  mieber  sitemiofigfeit. 
aufgenommen  merben,  meint  bie  Sungeit  in  ber  dlhiSfetruße  ber  Übermenge  non 
^oßteitfäure  §err  gemorbett  finb,  unb  ber  regelmäßige  dttemgang  fid)  mieber  ein? 
geftedt  ßat.  — SBir  fommeu  barauf  fpäter  noeß  zuriid. 

2.  SBeiter  treten  im  Körper  nad)  dftuSfetarbeit  auf  eine  dteiße  non  eßentifeßen  ermübung§= 
(Stoffen , bie  (SrmübungSftoff e.  SBie  bie  ^oßtenfäure  ber  diaud),  fo  finb  fie  ge? 
mifferrnaßen  bie  ©eßtaden  ber  SerbrcnnuitgSoorgättge  im  ÜDiuSfet. 

®ie  (SrmübungSftoffe  finb,  mie  bie  $oßteitfäure,  giftiger  SIrt , fobalb  fie  im 
dJhtSfet  ober  im  Körper  (b.  t).  im  S31ute)  übermäßig  fid)  anßäufen.  ©ie  merben 
auSgefcßieben  nid)t  augenbtidtieß  mie  bie  ®oßtenfäure,  fonbern  oft  niete  ©tunben 
nad)  ber  ftärferen  Arbeit: 

a)  ®urd)  bie  §aut,  unb  ztnar  im  ©eßmeiße. 

Söie  giftig  bie  im  ©eßmeiß  bureß  bie  §aut  auSgefcßiebenen  ©rmübungSftoffe 

finb,  baS  tritt  bann  zu  £age,  mentt  große  ©treden  ber  ^autoberftäcße  außer 
£ßätigfeit  gefeßt  merben.  (£S  fönnen  bann  biefe  ($rmübuitgSftoffe  nid)t  auS  bent 
Körper  auSgefcßieben  merben,  ßäufen  fid)  nietmeßr  im  S31ute  an,  unb  bemirfen  fdpoere 
$ranfßeitSerfcßeiitungen,  ja  ben  £ob.  3)ieS  ift  Z-  S.  ber  gad  bei  oberftäd)lid)er  53er? 
brennung  ober  Serbrüßuitg  eines  großen  3TeilS  ber  Ü'örperoberflädje.  @iit  §unb, 
beffen  §aut  zum  größten  £eil  mit  Sad  überzogen  mirb,  geßt  etenb  zu  @runbe; 

®inber,  bie  bei  röntifeßen  $ircßenfefteit  Gugel  barfteden  fodten,  mobei  ber  nadte 
Körper  übergotbet  mürbe,  famen  infolge  ber  nnterbrüdten  ^autauSfdjeibung  um, 
mürben  „mirflid^e  Gugel". 

b)  ®urd)  bie  dH  er  eit  im  §ant. 

Unterbrüdung  ber  diierentßätigfeit  burcf)  ptößtieße  Grfraitfung  beS  dtterenge? 
mebeS  z^tigt  babureß,  baß  bie  Giftftoffe  (Urate)  nießt  auSgefcßieben  merben  fönnen, 
fonbern  im  Stute  nerbteiben  (Urämie),  töttieße  SergiftuitgSerfdjetitungen. 

c)  ®urdj  ben  ®arm  im  ®ot.  — 

®ie  übermäßige  dtnßäufung  ber  GrmübungSftoffe  in  ben  Gemcben  fomie  im 
Stute  fann  zweierlei  dtrten  noit  GrmübungSerfdßeinungen  Oeranlaffen:  örttidje  unb 
adgemeine  dftuSfetermübung. 


Crtlidje  ober  lofale  Wuötelermübmtiü 


dlacß  einer  furzbauernben  dlhtSfelbemegung  merben  bie  im  dtiuSfet  entftanbenen  notau 
„GrmübungSftoffe"  fcßnedftenS  bitrcß  ben  Stutftrom  fortgefeßrnemmt,  unb  ber  föfnSfet  fcIermübun8> 
ift  halb  mieber  zur  fetben  Seiftung  fäßig.  dtnberS,  menn  ber  SfluSfet  anßaftenb  per? 
fürzt  bleibt  (z.  S.  bei  einer  tanganbauernben  §atte),  ober  meint  eine  ftarfe  ShtSfet? 
arbeit  Oon  furzer  ®aner  ßäufig  ßintereinaitber  bei  fteinen  dhtßepaufeit  mieberßott 

8* 
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II.  s3Jtu§feEegre. 


^urnfteber. 


tr>irb.  Qn  beiben  gäEen  Raufen  fid^  bie  infolge  ber  9Jht£feIarbeit  entftegenben  Stoffe 
berart  im  Söhtgfel  an,  bag  fie  nicf)t  Oont  burcgftrömenben  SMute  OoEftänbig  entfernt 
(auggemafcgen)  merben  fönnen.  £>iefe  (£rmübung§ftoffe  mirfen  bann  auf  ben  überan- 
geftrengten  9J?u§fet  fo  ein,  bag  fie  gunäd)ft  feine  (Srregbarfeit  gerabfegen 
(f.  o.),  unb  bag  nur  Oermegrte  2BiEen3anftrengung  ben  Wlu%M  gur  SSeiterarbeit 
Oermag.  ©cglieglid)  aber  rnirb  ber  SJhtSfel  OöEig  gelähmt,  er  oerfagt  aucg  ber 
euer  gif  elften  2BiEen3anregung.  (£rft  naeg  beftimmter  fRul)e§eit  gat  fieg  ber  Eftu§fel 
mieber  ergolt,  unb  mirb  mieber  megr  ober  meniger  arbeitifägig. 

23eifpiel:  ®er  feitmärt§  magereegt  au§geftredte  Strm,  ber  Oor^ng^meife  Oom  brei- 
edigen  Scgulter*  (®elta=)  9Jhi§feI  gehalten  toirb.  3tnfängticg  bie  teicf)tefte  Sacge  ber 
SSett,  ben  5Irm  magerest  §u  galten,  mirb  fegon  naeg  einer  il n-^agl  oon  Sefunben  ber 
$(rm  fernerer  unb  fernerer,  unb  fällt  fcgtieglid)  mie  lagm  gerab  — trog  äugerfter 
2öiEen£anftrengung  ben  2(rm  §u  galten. 

2Maftet  man  babei  ben  2lrni  noeg  babureg,  bag  man  eine  gantet  in  bie 
$anb  nimmt,  fo  tritt  bie  OoEftänbige  örtliche  (Srmübung  nnt  fo  fcgneEer  ein,  je 
fernerer  bie  §antet,  b.  g.  je  größer  bie  üom  2)eEamu§feI  in  ber  3eüeingeit  511 
leiftenbe  Arbeit.  ®ie  Übermübung  be§  ERu§fet£  ift  faft  ftet§  mit  einem  megr  ober 
meniger  lebhaften  Scgmer^gefitgl  im  9Jht£feI  üerbunben. 

Sägt  man  naeg  foteger  2tnftrengung  ben  2Irm  eine  SBeile  gan§  rügen,  fo  fegminbet 
ber  Scgmer^  unb  ba§  (Gefügt  ber  Scgmere.  ®te  in  bem  ermübeten  Eftugfet  (fomie  im 
9)2u§felnerüen)  angegäuften  ©rmübunggftoffe  merben  Oom  23Iutftrom  meggefügrt:  ber 
E)ht§fel  mirb  mieber  arbeitsfähig.  3nbe§  niegt  OoEftänbig;  benn  fügrt  man  biefelbe§atte 
naeg  entfpredjenben  Dhigepaufen  mieb  ergolt  au§,  fo  mirb  bie  ßeit,  mägrenb  melcger 
ber  Sinn  befaftet  ober  unbelaftet  magereegt  au§geftretft  gegolten  merben  fann,  gut  egt 
immer  fürjer:  bie  OoEftänbige  (Srmübung  tritt  immer  fcgneEer  ein.  Scglieglicg  bleibt 
ber  Scgidtermugfet  fegmer^gaft  unb  fegmer,  unb  ift  übergaupt  niegt  megr  jur  Arbeit 
51t  üermögen.  sJtocg  am  fotgenbeu,  ja  mandpnat  nod)  am  gmeiten  ober  britten  Sage 
naeg  ber  Slnftrengung  ift  ber  Eftugfet  fcgmerjgaft  unb  fegmer,  leibet  am  fogenannten 
„£urnfieb  er". 

®urd)  häufige  regeEnägige  53etgätigung  unb  Übung  mirb  niegt  nur  ber  9Jhi§fet 
arbeitsfähiger , fo  bag  er  bie  gebaegte  ober  eine  anbere  ägutiege  llbung  längere  3eü 
ginbureg  unb  gäufiger  gintereiuanber  augfügren  fann,  foitberu  e§  treten  aueg  bie 
nadjträgticgen  @rmübung§an§eid)en,  ba§  STurnfieber,  faum  ober  übergaupt  nicht  megr 
auf.  ®er  Eftugfef  ift  bitrcggeübt:  „träniert". 


5d)Iüfiel6cin 


;cf)ulterf)öf)e  SeltamuSfel 


Cbernrmfnonicn 


gig.  206.  Sre^ung  be§  tüagered)t  auSgeftrecften  CberarmS  uaef)  born  unb  hinten  in  ber  9iicf)tung  ber  Pfeile. 


3n  bem  gemägtteu  23eifpiel  mar  bie  ganje  Arbeit:  £>ebung  unb  Gattung  be§ 
s)ftme§  — eine  an  fiel)  geringe  ®raftteiftung,  bei  ^agtreiegen  SeibeSübungen  mirb  ba§ 
Vielfache  an^raft  mit  Seiegtigfeit  bemältigt  — bem  £)ettamu§fel  aufgebiirbet  (gig.206). 
E>u n fann  id)  biefetbe  Übung  fo  anfteEen , bag  ber  mageredg  auggeftreefte 


§ 73.  Örtliche  ober  tofale  9Jtu3!elermübintg. 
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2trm  and)  noch  ftarf  um  feine  5Xcf)fe  hin?  unb  §ergebret;t  mirb.  (Slrmbrehen.)  £)a? 
bet  mirb  — mährenb  bet  ber  einfachen  magered)tett  Haltung  mit  beut  §anbrücfen 
rtacf)  oben  alle  Söünbel  be§  £>ettamu3fel§  oereint  bie  Slrmlaft  trugen  — fort-' 
fdjreitenb  mit  ber  Smeljung  be§  OberarmfttodjenS  ein  £eil  ber  Söünbel  be3  2)elta? 
ntu§fel3  aufjer  Xfjätigfeit  gefegt,  unb  nur  einzelne  auf§  äufjerfte  angeftrengte  9Jht§fek 
bünbel  (in  ber  gig.  207  bunfel  getönt)  galten  bie  Slrmtaft  — toobei  bie  Mithilfe 
Heiner  Sdjuttermu§  feilt,  namentlich  be§  0bergrätenmu§fel§  al§  unmefentlid)  auper 
adjt  bleiben  fantt. 


gij.  207.  A Ser  Seftamu§fel  bei  Srefjung  be§  2lrms  in  ber  ©eitljeMjalte.  B Srefjung 
na  cf)  auften.  C Srefjung  nacfj  innen.  9?ur  bie  bunfel  angelegten  Siinbcf  bleiben  in 
Üjrer  Dtidjtung.  Sie  anberen  raicfefn  ficf)  um  ben  0berarnt!nocf)en. 


Dbfdjon  nun  biefe§  ber  anfänglichen  Übung  zugefügte  Slrmbrehen  med)anifd)  eine 
fel)r  geringe  ÜDtehrleiftung  bebeutet,  fo  mirb  baburdj  ber  2lrm  tro^bem  bebeutenb 
früher  ermiibet.  ($3  tritt  Oiet  früher  heftiger  Schmerz  an  ber  (Schulter  auf,  unb 
nicht  nur  ber  $)ettamu§fet  felbft  mirb  oiel  eher  teiftungSunfähig,  fonbent  zahlreiche 
anbere  tanbemegungeit  merbett  fd)mieriger  unb  befjinbert,  obfd)ott  bie  gefamte  übrige 
9lrmmu§fulatur  fo  gut  mie  gar  nid)t  itt§  Spiel  getreten  mar,  unb  oolte  2lrbeit§= 
fähigHit  befitzt.  'Senn  bie  gebaute  Übung  hatte  einzelne  Söüttbel  be§  ®eltamu§fel§ 
berart  übermitbet,  bafi  fie  bei  allen  21rmbemegitngen,  an  betten  fie,  meint  audj  nur  in  ge? 
ringem  ®rabe  beteiligt  fittb,  nid)t  nur  batb  Oerfagen  — biefer  5tu3fall  föitnte  burch 
anbere  ÜDiuSfeln  zuin  3Teit  gebedt  merbett  — , fonbent  Oor  adern  bttrd)  ihre  Schmerz- 
paftigfeit  bei  jebem  teifen  Sßerfuch  ber  23emegttng  htnbernb  eiitmirten;  bie  Schulter  ift 
mie  lahm. 

®ie  örtlidje  (totale)  (Srmübung  ober  Übermitbung  nur  einzelner  Q3üitbel  eiue§ 
Schultermu§fel§  mirt't  mithin  befd)rän!enb  ttttb  lähmenb  auf  bie  9ttu§fetbethätigung 
ber  gef  amten  Schulter  unb  be§  9lrm3. 

gül)rt  man  burd)  Übungen,  metdje  zioar  feine  grofett  med)anifchett  ^raftleiftungen 
Oertangen,  aber  leidere  ganz  unüerhältitiämäfjtg  fleinett  SÖütgfelpartien  aufbiirben, 
cihnticCje  (5rmübung§erfd)einungett  etma  an  ber  $reuzgegenb,  an  §üftcn  ober  Stnicen 
herbei,  fo  fann  auf  biefe  SSeife,  burdj  totale  Übermitbung  nur  üereinzelter  ttttb  oer? 
ftreuter  Ü0ht§felbüubet  bie  Xhätigfeit  ber  gefamteit  meufdjtidjen  33emcgung§mafcbine 
gehemmt  unb  ba§  Gefühl  erloecft  merbett,  al§  märe  bie  gefamte  ÜD^uäfutatur  burch  ge? 
arbeitet  uttb  ennübet.  ($3  ift  eilt  leid)te§,  mittels  einiger  au$gefud)teu  grei=  unb 
($  er  ätiib  tingeit,  bereu  Okfamtfumnte  an  ntecfjanifcher  Seiftung  redjt  gering  ift,  gtcidj? 
moljl  ba§  03efüf)l  ftarf  er  (Srmübuttg  in  kirnten  unb  deinen  he^öorzurufen  uttb  für 
einige  £age  bettt  Ungeübten  Xurnfieber  zu  Oerfcljaffett. 
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II.  9flu§fetleljrc. 


SUIgemeine 

5Ru§!eIs 

ermübung. 


Stu§  altebem  geht  ^erbor:  ber  Okab  be§  ($efüht§  ber  Ü0?u3fetermübnng  ift 
ni cf) t abhängig  bon  ber  ®röfe  ber  geleifteten  SO^u^fefarbeit  überhaupt,  fonbern 
bon  ber  Verteilung  unb  Slrt  ber  Stabführung  biefer  Arbeit,  ®rofe  medjanifche 
Arbeit,  auf  biete  SShbfetn  fo  berteitt,  baja  feiner  biefer  bb  gnr  ($renge  ber  Seiftungi* 
fähigfeit  angeftrengt  trirb,  unb  für  jeben  mitarbeiteuben  ÜDhbfet  ^inreic^enb  ^u^e^ 
paufe  geirät)rt  ift,  iuafjrenb  tretdjer  ber  Vluttauf  bie  gebitbeten  (SrmübungSftoffe  Ijm? 
tregfd)tnemmen  fauu  — fofcfje  grofe  Arbeit  fann  mithin  ohne  ba3  Auftreten  jebtreber 
(SrmübungSerfdjeinungen  geteiftet  irerbeit.  Umgefehrt  fann  geringfügige  mechanische 
Arbeit,  trenn  fie  in  ber  §auptfache  nur  fteinen  SOZu^f efgebieteit f ober  gar  nur  ein^ 
getnen  Sftu^fetbünbetn  übertragen  ift,  f)ier  heftige  örtliche  @rmübung§erfd)einnngen 
berurfadien,  unb  bie  ©efamtteiftung§fähigfeit  ber  üö?u§futatur  beeinträchtigen. 

2)iefe  ©efidjbpunfte  finb  bon  grnnbtegenber  Sichtigfeit,  trenn  man  bie  Sir^ 
fungen  ber  eingetnen  Wirten  bon  2eibe£übungen  feftguftetten  fnd^t. 


§ 74.  5Ulgentei«e  SJtugMmuüimng  (grfcijöpfung). 

Überanftrengung  fetbft  eine§  gang  fteinen  SJhbfetS,  ja  eingetner  Vünbet  fann 
atfo  ftarfe  örtliche  (Srmübung  berantaffen,  trenn  auch  bie  mechanifche  ßeiftung  eine 
recht  geringfügige  tnar.  Stnbererfeib  fann  aber  unfere  SJhbfutatur  fpietenb  grofe 
©ummen  bon  Arbeit,  ohne  ©rmübung  git  geigen,  bemättigen,  fatb  babei  ficfj  nirgenbtoo 
in  ben  arbeitenben  ütftugfetn  (SrmübungSftoffe  anhäufen.  ße|tere§  toirb  fetbft  bei 
tauge  Veit  h^bnrdh  fortgefetder  Arbeit  bann  bertnieben,  menn  bie  Arbeit  häufig  burch 
fnrge  fftuhepaufen,  bie  am  beften  regelmäßig  in  beftimmtem  Üthbtf)mu£>  trieb erf ehren, 
unterbrochen  trirb. 

Stuf  biefe  Seife  bermag  ber  $ergmu§fet  ununterbrochen  gu  arbeiten,  unb 
eine  tägliche  ®efamtfumme  an  mechanifcher  ®raftteiftnng  gu  erreichen,  bie  gerabegu 
erftauntict)  ift  (nach  <8unh  im  £)urd)fd)nitt  beim  Gfrtrachfenen  17280  ®itogrammmeter 
tägtid);  b.  i.  eine  Strbeit,  ber  gleich , ab  trenn  man  172,8  (©oppetgentner  einen 
Bieter  hoch  he&en  trollte).  Stur  bei  ftarfer  anhattenber  (Steigerung  ber  §erg=Strbeit, 
etma  um  ba§  6— 8 fache,  fann  and)  ber  §ergmu§fet  borübergehenbe  ©rmübung^ 
erfcheinungen  geigen,  ©eine  bottftänbige  (Srmitbung  ift  gteidjbebeutenb  mit  bem  Stuf- 
hören  be§  Sebent:  £ob  burch  ©rfchöpfung. 

3n  gteid)er  Seife  trie  ba§  §erg,  teiften  bie  Sttemnubfetn  in  unaufhörlicher 
rhhthmifdjer  Xhätigfeit  außerorb  entließe  ®raftfummen,  unb  geigen  ebenfalls  nur  bei 
außerorbentticßer  ©teigernng  ber  getnöhntidjen  Strbeit  (£rmübung£ erfcheinungen. 

Sinn  ßanbett  e§  fid)  bei  ber  Strbeit  be§  §ergen§  unb  ber  SltemmuSfetn  um  um 
mittfürtich  (automatifch)  erfotgenbe  3Thätigfeit. 

Sa§  nun  bie  irittfürtidjen  ©fetetmn^fetn  betrifft,  fo  teiften  auch  fie  bie 
größten  Strbeibfummen  bei  rhpthmifcher  Slrbeit,  bie  auf  biete  SJhbfetn  berteitt 
ift.  ©otdje  Strbeit  fann  bann  biete  ©tunben  htnburch  fortgefefct  trerben,  aber  nie 
bauernb,  trie  gergfcßtag  unb  Sttmung.  ®enn  bei  fotcßer  triUfürlic^en  $)  au  erarbeit 
treten  fteb  fdjließlich  (Srfcf)öpfung§guftänbe  ein,  tretche  bie  beteiligten  SRu^fetn  gur 
Stuße  gtringen. 

Veifpiete  für  fotche  SIrbeibteiftungen,  bie  im  rhpthmifd)en  Sedjfet  bon  Strbeit 
unb  Stuße  folgen  unb  Strbeibfummen  ermögticßen,  trie  fie  auf  anbere  Seife  unfere 
ÜDtugfutatur  nicht  gu  erreichen  bermag,  bieten  bie  Vetneguitgen  be§  ®eßen§,  be£ 
©teig  en§,  be§  Saufend,  be§  ©cßtnimmenä,  be§  ShtbernS,  be§  Stabfaßren§ 
n.  bergt. 


§ 75.  begriff  her  Kraft=,  daue x*  unb  Sdjneltigfeitäü&ungen. 
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Serben  Söetoegungen  legerer  91rt  fe^r  lange  fortgcfeßt,  fo  fönnen  fiel)  gmar  and) 
in  einzelnen  OorgugSloeife  beteiligten  SRuSfeltt  — unb  bereit  93emegung§nerOen,  moOon 
fpäter  — örtliche  ©rmübungSerfcßeinuugen  einfteden.  ©3  tritt  aber  ein  anbereg  l;in§u: 
ba§  ift  91nßäufung  Oon  ©rmübung§ftoff en  int  ©cfamtblutc  be3  Körpern.  die 
91u§fcßeibung  ber  ©rmübunggftoffe  burd)  §aut,  Vieren  unb  darm  geßl  nur  langfam 
oor  fid).  Serben  burd)  rei cßlidje  anßaltenbe  SCRu^feXarbeit  meßr  ©rmübungäftoffe  in 
ben  arbeitenben  SftuSfelit  gebitbet  unb  beut  Q31utftrom  überliefert,  al§  au£gefcßieben 
toerben  fönnen,  fo  müffen  fie  fid)  eben  im  Sßlute  anhäufen. 

Unb  biefe  mit  bem  ©efamtblute  ben  Körper  bureßfreifenben  giftigen  (Stoffe 
finb  e§,  melcße  bie  ©rfdjeinuttgen  ber  allgemeinen  ©rmübung  unb  ©rfcßöpfung 
ßerOorrufen.  Sie  mirfen  in  erfter  Stnie  auf  ba£  9^  er  Den  ft)  ft  ent.  ©s>  tritt  Unluft 
gur  Söetoegung  auf  unb  gebrüefte  reizbare  Stimmung;  bie  53emegungen  erfolgen  feßmer 
unb  läffig.  9?  ad)  91ufßören  ber  93emegung  in  ber  D^uXje  bemächtigt  fid)  be£  ganzen 
Körpert  ein  ©cfüßl  ber  (Ermattung,  ber  3erfc^lagenX)eit ; ber  $ul§  ift  f 1 ein 
unb  häufig;  bie  Körperwärme  fteigt  bi§  felbft  gur  gieberßöße;  Appetit  gunt 
©ffen,  ben  man  nach  foldj  einer  Seiftnng  unb  fo  großem  Stoffüerbrauch  befonber§  groß 
erwarten  fodte,  ift  nicht  üorßanben;  troß  be§  <25efüX)l§  ber  ©rfdjöpfung,  §infädigfeit 
unb  be§  SftußebebürfniffeS  ftettt  fid)  fein  Schlaf  ein;  bie  9ftad)t  wirb  oielmeßr  ruhe- 
Io£  Perbracht.  91m  anbent  Sage  finb  bie  ©liebmaßen  nod)  fcßWer  unb  rote  ger= 
fd)lagen;  im  §arn  beginnen  fid)  ftarfe  9fMeberfd)läge,  namentlich  au§  ßarit= 
fauren  Salgen  befteßenb,  gu  geigen.  91nt  brüten  dage  ift  getoöhnlich  bie  frühere 
grtfeße  toi  eher  erlangt. 

Sold)e  ©rfeßeinmtgen  treten  befanntlicß  bei  übermäßigen  gußmärfeßen,  er= 
feßöpfenben  93ergbefteigungen,  übertoeiten  Ütabfaßrten  unb  ößnlicßen  Seiftungen  in  halb 
ftärferem,  halb  geringerem  ©rabe  ein.  Sie  fiitb  um  fo  au^gefproeßener,  je  toeniger  ber 
SSetreffenbe  an  folcfje  große  ßeiftungen  getoößnt  ift,  toäßreitb  regelmäßige  ©ewößnwtg 
an  dauerleiftungen  immer  meßr  bagu  füßrt,  folcße  oßne  ben  ©intritt  heftigerer  9111= 
gemeinermübung  gu  ertragen  (ßuftanb  bc§  dräniertfeinä  f.  u.). 

die  allgemeine  ÜÜhtSfelermübung  ift  alfo  eine  91rt  Oon  SelbftOergiftung  be£ 
^örper§.  da§  93Iut  eine§  abgeßeßten  erfeßöpften  diere§  in  bie  9lbern  einc§  anberen 
auSgerußten  diere§  gefprißt,  bringt  bei  leiderem  bie  cßaralteriftifcßen  ©rfeßeinungen 
ber  ©rmübung  ßeroor.  da§  gleifcß  Oon  abgeßeßtem  Silb  naeß  einer  „ritterlichen'' 
§eßjagb  ift  betanntlicß  ungenießbar,  ja  giftig,  toeil  mit  ©rmitbung^ftoffen  bureßfeßt.  — 


§ 75.  ^Begriff  ber  Kraft=,  $aitcv=  imö  gdjiteUigtcitMbungen. 

3m  Sßorßergeßenben  traten  gWeierlei  91rten  oon  9ftu§felarbeit  al§  Urfad)en  ent= 
toeber  ber  örtlicßen  ober  ber  allgemeinen  99hi3felermübung  ßerOor,  unb  gtoar: 

1.  9J?u§felarbeit,  bie  auf  beftimmte  99iu£felgebiete  befeßräntt  ift,  furge  geit  bauert, 
einmal  erfolgt  ober  nur  mehrmals  toieberßolt  toirb,  unb  oon  ben  beteiligten  99iu§felit 
ben  ßöcßftmöglid)en  91uftoanb  Oon  Seiftung  erforbert.  diejenigen  Seibe»übuugen, 
toeld)e  biefe  91rt  oon  SftuSfeltßätigfeit  oerlangen,  ßeißen  Kraftübungen.  Sinb  bie 
bei  einer  Kraftübung  in  91nfprucß  genommenen  99ht§felgcbiete  örtlicß  begrengt  itub  Oon 
geringem  Umfang,  loie  in  bem  93eifpicl  ber  feitlicßen  9(rmßebßalte,  oon  bem  mir  au§= 
gingen,  fo  begeid)net  man  bie  ßierßer  gehörigen  Übungen  al§  begrengte  ober 
lofalifierte  Kraftübungen;  ßanbelt  e§  fiel)  um  fd)on  umfangreichere  9J£u§felgebiete, 
fo  fann  man  fie  al§  allgemeinere  Kraftübungen  begeießnen.  93eifpiele  leßterer 
finb:  ba§  Gingen,  ba§  Stemmen  fdjmerfter  §anteln.  ©ine  feßarfe  ©renge  ift  aber 
gmifeßen  biefen  Unterarten  nießt  gu  gießen. 


(Srfdjei* 
nungen  ber 
allgemeinen 
Crrmübuug. 


ßraft* 

Übungen. 


'-Begrenzte 
ober  lolalii 
fiertc  Grafts 
Übung. 

Allgemeine 

Kraftübung. 
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II.  AiuSfelletjre. 


2.  SftuSfelarbeit,  meldje  auf  jaljlreidje  große  SMuSfeüt  fo  t) erteilt  ift,  baß  auf 
jeben  einzelnen  nur  geringere  Arbeit  entfällt;  bie  längere  3 eit  fjinburd)  unb  häufig 
im  rlji)tf)inifd)eu  2Bed)feI  Don  Qufammenjieljung  unb  (£rfd)Iaffung  ber  betreffenben 
SDhtSfeln  erfolgt,  unb  bie  infolge  biefer  Malier  unb  Häufigkeit  unb  infolge  ber  Anteil* 
nähme  feßr  jahtreidjer  SttuSfeln  fid)  511  großen  ArbeitSfummen  anhäuft,  abbiert. 

§ierl)er  gehörige  Übungen,  bei  meldjen  eS  barauf  anfommt,  foldje  Art  non  Be* 
Übungen  Biegung  ntöglidjft  lange  auS§uführen,  heißen  SD  au  er Übungen. 

3.  Sritt  bagegen  ber  ©eficfjtSpunft  ber  3)auer  jttrücf,  unb  fommt  eS  barauf  an,  im 
fdjnellften  rl)l)tf)mifd)en  SBedjfel  üon  Sufammenäiehung  unb  (£rfd)Iaffung  in  furger 

6tfmefligs  grift  größere  ArbeitSfummen  511  erreichen,  fo  heißen  foldie  Übungen  ©chnelligfeitS* 
Übungen.  Übungen.  ®ie  ©djnedigfeitSübungen  nähern  fid)  alfo  in  ihrem  (Ajarafter  bamit 
mieber  ben  Kraftübungen. 

§infid)tlid)  ber  drmübungSerfdjeinwtgen  erzeugen  bie  Kraftübungen  örtliche 
(totale)  ÜDhtSfelerntübung  in  größerer  (allgemeine  Kraftübungen)  ober  in  geringerer 
(begret^te  Kraftübungen)  Ausbreitung.  SDie  SDauerübungen  führen  §ur  Allgemein* 
ermübung.  Bei  ben  ©djnelligfeitSübnngen  fommt  eS  gemö^nlid)  meber  §ur 
örtlichen  nod)  jur  allgemeinen  (Srniübung.  Bielmeßr  ermübeit  ^ier  am  elften  bie* 
jenigen  Drgantl)ätigfeiten,  meldje  bei  ben  ©djnedigfeitSübungen  befonberS  gefteigert 
luerben,  itändid)  §er§fc^Iag  unb  Atmung. 


§ 70.  (S'vliolmtg  öc§  sJJcuc4e(ö. 

(StÄ?ci«bc8  ®er  ^AuSfel,  meid)  er  bis  gur  ©rmübung  unb  bamit  felbft  bis  §ur  jeitmeiligen 
Arbeitsunfähigkeit  angeftrengt  mar,  erlangt  nad)  einer  gemiffen  $eit  ber  Muhe  feine 
ArbeitSfäI)igfeit  mieber.  — A3äl)renb  ber  Arbeit  fjatte  ber  SAuSfel,  mie  mir  faßen, 
größere  Stengen  üon  ©auerftoff  Oerbraucßt.  liefen  Berbraucß  bedte  er  nidjt  nur 
baburd),  baß  er  bem  Blute  oiel  meßr  ©auerftoff  entnahm,  fonbern  er  Oerbraucßte 
and)  ben  im  üDhtSfelgemebe  felbft  nod)  aufgefpeid)erten  ©auerftoff.  S)ie  Seit  ber  Muße 
beuuüt  nun  ber  ÜMuSfel  baju,  biefen  Berluft  mieber  51t  erfeßen  unb  neuen  ©auerftoff 
aufgufpeießern.  (Sbenfo  merben  in  ber  Muße  bie  (SrmübungSftoffe  auS  bem  SMuSfel 
OodeitbS  toeggefeßafft;  bie  d)emifd)e  Reaktion  beS  SAuSfelS,  mät)renb  ber  Arbeit  fauer 
gemorben  (öorgugSmeife  burd)  bie  entftanbene  gleifcßmilcßfäure),  mirb  mieber  bie 
neutrale.  SDem  Bemußtfein  giebt  fid)  biefe  Sßieberßerftetlung  beS  9AuSfelS  §ur  Pollen 
siraftgefüfji.  SeiftungSfäßigfeit  burd)  baS  ®efüßl  ber  grifeße  ober  baS  Kraftgefüßl  funb, 
meines  namentlich  bei  allen  benen  fid)  in  moßltßuenber  Sßeife  äußert,  bie  in  regel- 
mäßiger Betßätigung  unb  Übung  ißre  Muskulatur  orbentlicß  bur^^u arbeiten  ge* 
moßnt  finb. 


§ 77.  3Bad)3tum  llhtotrlC'. 

2öarü§tum  Aacß  Muße  geminnt  aber  ber  MuSkel  nic^t  nur  feine  üode  Arbeitskraft  halb 
tc§  itu&ieis. lieber,  nein  er  nimmt  and),  je  meßr  er  regelmäßig  befcßäftigt  unb  geübt  mirb,  an 
Arbeitsfähigkeit  511;  fein  Umfang  mirb  ein  größerer;  feine  Konfiftenj  mirb  eine 
feftere;  bie  SJhtSf eifafern  merben  bicker  unb  berber;  ja  eS  bilbeit  fid)  auS  ben  im 
^uSfel  Oorßanbenen  bilbungSfäßigen  Elementen,  als  melcße  mir  bie  MuSfelförpercßen 
fennen  gelernt,  neue  MuStelfafern.  AdeS  baS  natürlich  nicht  iitS  Ungemeffene. 

^m  thätigen  MuSfel  finb  bie  Blutgefäße  ftetS  ermeitert;  ein  ftärferer  ©trom  er* 
näßrenben  BluteS  geht  §um  arbeiteuben  ober  übenben  MuStel.  And)  mäßrenb  ber 
MuStelruße  unmittelbar  nad)  «Muskelarbeit  bleibt  eine  Seit  lang  bie  oermehrte  Blut* 


§ 77.  SBacptum  beS  äfluSfelS. 
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gufußr  befielen,  tiefer  lebhaftere  23lutftrom  führt  bent  ÜDZuSfel  ein  SÜüßr  üon  er- 
näßrenben  «Stoffen  gu.  ©benfo  begünftigt  ber  SReig,  melcßen  bie  Sufammengießung 
beS  äßuSfelS  auf  bie  ÜJftuSfelnerüen  auSübt,  eine  Steigerung  ber  SebenSprogeffe  im 
$D?u§fet.  So  m erben  nicht  nur  bie  Sßerlufte  infolge  ber  Stoffumfeßung  bei  ber  Arbeit 
leicht  loieber  gebedt,  fonbern  eS  mirb  bnriiber  ßinauS  bei  regelmäßiger  23etßätigung 
beS  ^RuSfelS  unb  bei  gitnftigen  ©rnäßrungSüerßältniffen  beS  förperS  nod)  eine  3u* 
naßme  an  fraftgebenber  äftuSfelfubftang  ergielt.  kräftige  ©ntmidlung  ber  9ftuSfulatur 
— baS  natürliche  SßacßStunt  ber  SLRuSfulatur  in  ber  attererften  ßebenSgeit  bleibt  ßier 
außer  Söetradßt  — ift  eben  nur  möglich  burd)  regelmäßige  mtb  ausgiebige  sJRuSfel= 
arbeit.  Umgefeßrt  nimmt  ein  SOhtSfel  nicht  nur  nicht  511,  fonbern  mirb  fdjmäcßer, 
bitnner  unb  meießer,  menn  ißm  jebe  SBetfjätigung  fehlt.  £)auernbe  abfolute  Sftuß e ift 
feine  ©rßolung  für  ben  ÜühtSfel,  fonbern  fcßäbigt  benfelben. 

Sarnit  fommen  mir  511  einem  für  jebe  2lrt  üon  Übung  grunblegenben  ©efeße. 
SaSfelbe  befagt,  baß  — im  ©egenfaß  gur  toten  !dRafcßine  auS  äftenfcßenßanb,  bie  fieß 
bureß  Arbeit  nur  nteßr  ober  meniger  fcßnetl  abnußt  — bie  Organe  beS  lebenben 
Körpers  nur  bureß  natürliche  regelmäßige  93etßätigung  ißre  SebenSfülle  unb 
SeiftungSfäßigfeit  maßreu,  ja  bei  energifdßer  Söetßätigung  fteigern;  baß  fie  ba= 
gegen  an  SeiftungSfäßigfeit  abneßmen  unb  üerfümmern  bei  anbauernber  Süiße  ober 
Sfticßtbetßätigung.  ®urg  gefagt:  Arbeit  erhält  unb  meßrt;  SKüßigfeiu 
üergeßrt. 

SieS  ©efeß  gilt  alfo  nicht  allein  für  bie  millfürlicße  ÜIRuSfulatur,  fonbern  aueß 
für  alle  anberen  Organe  beS  $orperS.  ^ $luf  ißm  berußt  ber  ©rfolg  jeber  Übung; 
eS  bemeift  bie  ÜRotmenbigfeit  jeglicßer  Übung.  Qnmiemeit  fieß  baSfelbe  mobifigiert,  je 
naeßbem  eS  fieß  um  ben  merbenben  unb  fieß  entmicfelnben,  um  ben  reifenben,  um  ben 
reifen,  um  ben  üotlfräftigen  unb  um  ben  alternben  Körper  ßanbelt,  fei  fpäterer  23  e* 
traeßtung  üorbeßalten. 

SöaS  nun  inSbefonbere  bie  ÜIRuSfeln  betrifft,  fo  fangen  biefelben  bereits  an,  gu 
üerfümmern,  merfließ  feßmäeßer,  bünner  unb  fcßlaffer  gu  merben,  menn  fie  felbft  nur 
menige  SSocßen  gur  üölligen  Untßätigfeit  gelungen  finb.  (Sin  Sinn,  ber  bitrcß  einen 
©ipS*  ober  einen  Strecfüerbanb  unbemeglid)  gelegt  morben  mar,  ift  fcßoit  naeß  einigen 
28od)en  bitnn  unb  fraftloS  im  Sßergleicß  gum  anbern  unüerleßten  5lrme  gemorben. 
©rft  entfpreeßenbe  S5etßätigung  unb  Übung  itad)  erfolgter  Teilung  giebt  folcßem  5lrm 
bie  früßere  Side,  ber  SftuSfulatur  ißren  früßeren  ltmfang  mieber. 

SSäßrenb  beim  geübten  Turner,  fRnberer  ufm.  fieß  außerorbentlid)  ftarfe  2frm*, 
Sdjulter*  unb  23ruftmuSfeln  entmideln,  bie  fieß  feft  anfüßlen,  bei  gufantmengießung 
gerabegu  ßart  merben,  ßat  ber  Scßmäcßling,  ber  förperlidie  Slnftrengung  fdjeu  mcibet, 
bitnne  tone.  Seine  SttuSfetn  füßlen  fieß  feßlaff  an  unb  bleiben  aueß  bei  Qufammen* 
gießung  meid)  unb  gufammenbrüdbar. 

llnfere  ERuSfeln  maeßen  etma  45  °/0,  faft  bie  §älfte  ber  gefamten  Äörpermaffe 
auS.  toßerorbentlicß  blutreieß  Unterhalten  fie  einen  feßr  regen  Stoffmedjfel,  ber  bei 
SftuSfelarbeit  ftunbenlang  um  baS  meßrfaeße  gefteigert  merben  fann.  ©S  fann  für 
bie  gefamten  SebenSprogeffe  nicßtS  meniger  als  gleießgiltig  fein,  ob  ein  fo  mefentlicßer 
Seil  beS  ©efamtförperS  burd)  ßäufige  Übung  §itr  gangen  gülle  ber  ©ntmidelung 
gebracht  mirb  unb  ftetig  in  ißm  lebhaftere  Stoffumfeßungen  unterßalten  merben,  ober 
ob  burd)  üfticßtbetßätigung  biefe  Umfeßungen  nur  fpärlid)e  bleiben,  unb  bie  gange 
äftaffe  beS  $RuSfelfteifcßeS  auf  einem  nieberen  Staub  ber  ©ntmidlung  beßarrt.  Oßne 
Smeifel  merben  in  leßterem  gaüe  aud)  anbere  ®örpertßätigfeiten,  Verbauung,  Stoff* 
anfaß  ufm.  ungünftig  beeinflußt;  felbft  bie  geiftige  unb  moralifcße  ©nergie  fann  ©in* 
büße  erleiben;  SafeinSfreube  unb  ©enußfäßigfeit  merben  üerringert. 
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II.  ättuSfellefjre. 


Sörperfotm. 


§ 78.  sMjlctifcf)c  Äin^evform  (gig.  208). 

3(nbererfeit§  tt)irb  ba»  (Gleichmaß  in  ber  (SnttDicflung  aller  Organe  be§  Körpert 
geftört,  Wenn  burcf)  ein  Übermaß  non  Kraftübungen  bie  SMuSlelu  §ur  überftarfen 
maffigen  ©ntWicflung  gebracht  Werben.  Sunächft  finb  bei  Kraftübungen  bie  häufigen 
$öcf)ftbetßätigungen  großer  30ßu8felmaffen  an  fid)  geeignet,  bie  gunftionen  wichtiger 
Organe  §u  ftören  unb  letztere  bauernb  §u  fdjäbigen.  (£§  wirb  fpäter  gezeigt  werben, 
inwiefern  ftärffte  $)tu£>felanftrengungen  auf  bas>  §er§  unb  bie  Sungen  ungüuftig  ein= 
Wirten.  ©djon  bie  mitten  betonten  bie  fjinfäüige  ©efunbljcit  ißrer  23eruf»athleten.  ®a§ 
friißjeitige  traurige  (Snbe  fo  mandjeS  in  Kraftftüden  ßerOorragenben  Rieten  — au§ 
beit  leßten  gaßren  feien  ßier  nur  bie  tarnen  33ol)Iig  unb  3Ib§  genannt,  bie  beibe  in 
ben  beften  sDtanne§jaI)ren  bafjinftarben  — lehrt  e§,  baß  ber  betrieb  fcßwerfter  Kraft* 
Übungen  große  ©efaßrcn  für  bie  ®efunbßeit  in  fid)  birgt. 


fyig.  208.  2Ctm  eine§  Sltfjleteit  (©anbotn). 


©obamt  aber  ßat  foldj  2(n§üd)ten  großer  3Jht »feint affen  namentlich  um  ©djultern 
unb  2lrme  mit  einer  redjteit  gpmnaftifdjen  Körperau^bilbung  nichts  gemein.  SSon 
einem  fdjönen  Ebenmaß  beS  Körpers  ift  nicht  mehr  bie  fRebe,  Wenn  ber  ÜRacfen  ftier* 
mäßig  breit,  bie  ©cf)ultern  übermäßig  auSlabenb,  bie  Oberarme  unförmig  bid  finb. 
®ie  fdjweren  äRuSf  elmaffen  beeinträchtigen  ferner  nicht  unwefentlid)  ©ewanbheit  unb 
33eWegIid)feit.  Unb  folcße  finb  nidjt  minber  berechtigtet  Siel  turnerifcher  StuSbilbung 
Wie  Kraft  unb  ©tärfe.  $)ie  fcßweren  gleifdjmaffen  um  baS  ©djultergelenf  hwbem 
bie  beweglich  feit  ber  SIrme.  $om  3Itf)Ieten  Suß  Wirb  berichtet,  baß  er  nicht  im 
©taube  fei,  feine  §änbe  Weit  genug  gum  Ütücfen  §u  bringen,  um  bie  §ofenträger 
hinten  anjufnöpfen;  bie  gleifdpnaffen  ber  ©djenfel  Ijiitbern  ißn  beim  ©iüen,  bie  33eine 
übereinanbergufdjlagen;  dürfen  ift  ihm  nur  bei  gefpreijten  Knieeu  möglich.  ®aß  foldje 
ungefüge  Körperbefdjaffenfjeit  weit  entfernt  üou  einem  gbeal  gpmnaftifdjer  2IuS^ 
bilbung  ift,  unb  felbft  3U  leichteren  ©efchidlidjfeitSübungen  unfähig  macht,  Perfteht  fid) 
Pon  felbft. 


§ 79.  Gcrfcßeimmgen  beim  bitrcßgeübten  ober  tränierten  SßuSfel. 
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(Sine  übermäßige  atßtetifcße  (Sntmidtung  ber  @fetettmu§fetn  faitn  man  gerabegu 
at§  eine  ungefnnbe  (Srfcßeinung  anfeßen.  ®ie§  geßt  öor  allem  barau§  ßeröor,  baß  bet 
ßeröorragenben  Sltßteten  ober  Kraftmcnfcßen  öa§  überftarfe  2ßacß3tum  ber  9)tu£feln 
gar  nicßt  öurcß  unabtäffige  Übung  üoit  früßer  gugenb  an  ermorben  ift,  fonbern  eine 
angeborene,  ererbte  (Stgenfcßaft  ift.  SÖeim  Sttßteten  2lb§  in  Hamburg,  ber  feiitergeit 
moßt  at§  ber  ftärffte  ÜÜtann  in  $)eutfcßtanö  gelten  formte,  mar  bie  Vererbung  folgen  tumberffltu«^ 
StiefenmucßfeS  ber  SRuSfeln  nacßmei§Iicß.  (Sbenfo  beim  Sttßteten  £uß,  ber  gmar  in  feln’ 
feiner  gugenb  geturnt  ßat,  aber  nicßt  nteßr  mie  and)  feine  2tfter£genoffen.  ‘Derfetbe 
befaß  aucß  bor  feinem  14.  Seben§jaßre  feinerlei  ßeröorragenbe  ©tärfe.  (Srft  in  ben 
fotgenben  (Sntmidhmg§jaßren  begann  feine  91tu§futatur  in  gang  xtngemößnticßem  @raöe 
an  Umfang  unb  ÜDtaffe  guguneßmen.  Einige  Körpermaße  ber  Sltßteten  2tb§  unb  2uß, 
benen  fotcße  eiltet  fräftigen  jungen  SltanneS  mittlerer  (Sntmidtung  beigereißt  fein 
mögen,  finb  nad)  ben  Slteffungen  Ooit  Dr.  g.  (Snget  SteimerS  in  Hamburg  (1894) 
fotgenöe: 


Umfang 

Oon 


Suß  2t  b§  $. 


Körpertängc 

186  cm 

183  cm 

181  cm 

Körpergemidjt 

119.5  Kg 

103  Kg. 

76  Kg 

23ruftumfang 
(§öße  her  23ruftmarg 

e)  129  cm 

114  cm 

97  cm 

Oberarm  geftredt 

40.5  „ 

35  „ 

30  „ 

„ gebeugt 

46  „ 

— 

— 

Unterarm 

37  „ 

32  „ 

30  „ 

Oberfdjenfet  (oben) 

71  „ 

66  „ 

54  „ 

28a öen 

43  „ 

40  „ 

32  „ 

®ang  befonber§  trat  öa3  Kranfßafte  fotcß  übermäßiger  ÜDtu^fetentmidtung  ßerbor 
bei  bem  fogenanutert  SDtugfetmann  SDtaut  öom  gicßtefgebirge.  23ei  biefent  SXtßleten 
maren  e§  tebigtid)  bie  ÜDiu§fetn  be£  £)berförper§  unb  ber  2lrme,  metcße  gang  außer? 
gemößntid)  entmidett  maren,  ficß  ßart  anfüßtten,  unb  beutlicß  abgegrengt  mie  SButfte 
unter  ber  £jau t tmrfprangen,  mäßrenb  bie  SDtuSfutatur  ber  beirre  gerabegu  fcßmäcßtidje 
(Sntmidtung  geigte.  £)ie§  gab  ber  gangen  gigur  be§  9Jtanne§,  menn  er  nadt  mar 
ein  etmaS  fomifcßeS  2tu3feßen,  fo  a l§  ob  man  ben  Stumpf  einer  (Statue  be£  §erMe§ 
auf  bie  23eine  einer  garten  $8acßu3figur  gefeßt  ßätte.  28ie  bei  biefem  SJtanne  bie 
S)tu3fetn  be§  Stumpfet  unb  ber  Sfr  me  überntäcßtig  gemadjfen  maren  unb  überftarf 
mürben,  fo  bekümmerten  fie  and)  einer  nad)  bem  anbern  bon  fefbft  mieber,  im  Verlauf 
eine£  früß  ficß  einftedenben  ferneren  Stüdenmarföteiben.  — 


§ 71).  (Srfdfeimmcicn  kirn  tiurdigcübtcn  ober  tränierten  DJhtöfcl. 

®ie  Übung  ift  e§,  metcße  ben  SJtuSfet  formt,  je  nad)  2trt  ber  SDtuäfetarbeit  dränierte 
berfeßiebener  SBeife.  — Pusteln 

33ei  häufigen  Kraftübungen,  wenn  fie  febeSmal  augenMidtidje  $ödjftteiftung 
be§  'Diusfets,  b.  i.  feine  ftärtfte  gufammenjiefiung  unter  Überminbung  beb  gröfjtmüg» 
liefen  2Biberftanbe§  über  Hebung  ber  grüfstbcjunnglicfien  Saft  erforbern,  nimmt  ber 
»tuStel  am  ftfmeHften  unb  in  auSgefprocfjenfter  äßeife  an  Umfang  unb  geftigfeit  ju. 

Sirb  beim  regelmäßigen  betrieb  foldjer  Übungen  bie  bom  3Ku§fet  ju  leiftenbe  fur^ 
bauernbe  §öc()ftarbeit  Inngfam  gefteigert  — j.  58.  burd)  §ebeit  immer  fdfmererer 
©etbicfite  — fo  erreichen  bie  borpgSroeife  in§  (Spiel  fommenben  StRubfeln,  eutfpredjenbe 
©rnäfjrung  borauggefefct,  attmäljlicf>  ben  tjödfftmögridjen  ©rab  itjreb  SBadjStumS  unb 
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II.  SJhtSfedeßre. 


£arntomjdje 

$Ku§t>ilbung. 


tfjrer  SeiftungSfäßigfeit  für  biefe  befonbere  5lrt  ber  Vetßätigung.  S)aS  geßt  natürlich 
nic^t  ins  Ungemeffene  fort,  öielmeßr  befteßt  für  jeben  einzelnen  ÜJttuSfel  eine 
(^ren^e  ber  möglichen  SluSbilbung.  Sß  biefe  erreicht,  finb  bie  in  ben  betreffenben 
SftuSfeln  borßanbenen  bilbungSfäßigen  (Elemente  ade  auSgettmcßfen,  fo  ßört  bie  Weitere 
(Steigerung  öon  fetbft  auf.  Sa  and)  ber  erreichte  f)öcf)fte  ®rab  öon  SeiftungSfäßigfeit 
ift  feine  bauernbe  ©igenfcßaft,  fonbern  faitn  nur  burcß  entfpredjenbe  Übung  feftge- 
haften  toerben.  Soluie  barin  eine  längere  Unterbrechung  ftattßnbet,  geht  ein  gutes 
Xeif  ber  erlangten  Kraft  loieber  üerloren.  ®er  SJhtSfel,  ber  bnrd)  unabfäffige  Übung, 
loomögficß  auch  bnrd)  befonbere  ftidftoff reiche  Koft  nnb  gernßaltung  ader  auf  bie 
ÜÖUtSfelfraft  ungitnftig  eitiloirfenben  Scßäblicßfeiten  (Sllfoßolgenuß;  fauchen;  gefcßlecßU 
fidje  SluSfdpoeifung)  auf  bie  $öße  feiner  (Sntloidlung  nnb  SeiftungSfäßigfeit  gebraut, 
Zur  beftmög £ i cf) e n Verfaffung  für  Kraftleißungen  träniert  loorben  mar,  Oerliert 
biefe  Verfaffung  batb,  loenn  bie  Vorbereitungszeit  ju  (£nbe  ift,  nnb  bie  gelohnte 
frühere  SebenSloeife  loieber  greift. 

führt  aber  nidjt  jebe  5lrt  regelmäßiger  9)2uSfeltßätigfeit  zu  gleichen  ($rgeb- 
niffen  ßinficßtlidj  ber  gönn  unb  ber  SeiftungSfäßigfeit  beS  SttuSfelS.  Sßie  ber  ÜDhiSfel 
geübt  unb  erlogen  loerbeit  fann  zu  furjbauernben  §öd)ßleißungen  an  Kraft,  affo  §n 
Kraftübungen  — unb  hier  loirb  er  um  fo  teiftungSfätßger  fein  je  großer  bie  dftaffe 
fraftgebenber  SJfrtSfelfubßanz,  b.  ß.  je  bicfer  unb  fefter  ber  ÜOhtSfel  ift  — , 
ebenfo  fann  er  and)  geübt  toerben  51t  (Sauere  unb  Scßitelligf eitSleiftungen.  2öir 
faßen  oben,  baß  bei  festeren  VeloegungSarten  bie  einmalige  Kraftleiftung  beS  einzelnen 
mitbeteiligten  üWuSfelS  eine  geringe  ift,  unb  baß  erft  burcß  Summierung  gaßfreidjer 
ffeiner  Seiftungen  fd)tießfid)  eine  SeiftungSfumme  fid)  anßänft,  bie  als  ntecßanifcße 
Arbeit  beloertet  bei  loeitem  baS  übertrifft,  loaS  an  2lrbeitSgröße  burcß  Kraftübungen 
erreicht  merbeit  fann.  Um  aber  fofcße  ffeittc  Seiftungen  abloedjfelnb  mit  furzen  Vuße- 
paufeit  fange  Seit  ßinbureß  immer  mieber  51t  Oerricßten,  bebarf  ber  üdluSfel  feiner 
fonberfiefjen  Vergrößerung  feiner  dtfaffe,  feiner  UmfangSzunaßme  unb  Vermehrung  feiner 
gafern,  fonbern  er  bebarf  ber  gäßigfeit,  möglich  ft  menig  ermübbar  §u  fein. 

®er  Scßneiber,  ber  auf  feinem  £i)cß  fißenb  ftunbenfang  beim  ^äßen  nad)  jebem 
Stieß  immer  loieber  feinen  gaben  auSzießt,  ßat  loomöglid)  reeßt  bitnne  §n  Kraft- 
feiftungen  fefbft  geringen  ($rabeS  unzulängliche  5lrme.  Seßt  man  aber  jeinanbeit  an 
feine  Stede,  ber  zioar  fieß  ftroßenber  ^IrmmuSfeln  erfreut  unb  feine  50  Kilo  zu  ftemmen 
üermag,  jener  (Sauerarbeit  aber  ungeiooßnt  ift,  fo  ioirb  fein  2lrm  gar  halb  ermübet 
ßinfinfen,  loemt  er  in  gleicher  SVeife  Stieß  für  Stieß  feinen  gaben  auSzießen  fod. 

(Sie  gäßigfeit  51t  größeren  (Sauerleißungen  ift  aff 0 burdjauS  nießt  mit  äußere 
orbentlicßem  SSadjStum  ber  93frtSf  elf  a fern  Oerfnüpft;  umgefeßrt  brandet  ber  §u  großen 
‘Sauerleiftungen  geübte  unb  tränierte  99?uSfel  nießt  aueß  §u  fonberlicßen  einmaligen 
^öcßftteiftungen  gefeßieft  51t  fein.  Völferßßaften,  loeldje  bnrd)  außergemößnlidje  2luS= 
bauer  unb  Veßenbigfeit  in  langen  SOcärfdjen  toie  im  Sauf  fieß  auSzeicßnen,  fo  bie 
(dbeffinier,  bie  Araber,  bie  Vufdpnamter  ufio.  ßaben  fdjlanfe  Veiite  unb  bünne  V3aben. 
©benfo  fann  man  bei  ausgezeichneten  Vergfteigern,  bei  guten  Säufern,  bei  ßeröor- 
ragenben  Vabfaßrern  beobachten,  baß  ißre  VeinmuSfeln  burcßauS  feine  übermäßige 
(Sntloidlung  z^oen,  fonbern  baß  ißre  Veine  feßlanf  unb  feßnig  finb. 

Dßne  Vtoeifel  iß  eine  ©pmnaftif,  loedße  üorzugSioeife  auS  furzbanernben  Kraft- 
unb  ($efcßicflid)feitSitbungen  befteßt  unb  bie  eine  ftarfe  OWuSfitlatur  ßerauSbitbet,  gleicß= 
looßl  eine  ganz  einfeitige  unb  läßt  loicßtige  Seiten  ber  förperlidjen  ©rzießung  außer 
aeßt,  loenn  fie  nicht  aueß  zu  ®auer-  unb  ScßnedigfeitSübungen  ßeranbilbet.  $>aß 
leßteren  für  bie  SSeßrfäßigfeit  befonberer  SSert  inneiooßnt,  fei  nur  furz  erloäßnt. 

TOt  feinem  Scßlagloort  ift  in  ber  förperlicßeit  ©rzießung  ein  folcßer  Mißbrauch 
getrieben  loorben,  als  mit  bem  ber  „ßarmoitifcßen  ^luSbifbung".  ®ie  Singfcße  Sdjule 


§ 79.  (Srfcpemungen  beim  burdjgeübten  ober  tränierten  sJftuSfel. 
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ging  baOon  auS,  einen  jeben  beS  Körpers  in  gleicher  Sßeife  §u  üben,  unb 

fo  eine  Harmonie  in  ber  gleichmäßigen  SluSbilbung  ber  SftuSfulatur  beS  ganzen 
Körpers  zu  errieten,  ®enau  baSfelbe  erftrebte  im  ®runbe  baS  turnen  bloß  in 
greU  nnb  (Serätübungen.  9htr  mürbe  hier  nicht  ber  Sßeg  eingefcplagen,  ben  ÜbungS? 
ftoff  auf  bie  2luSbilbung  beftimmter  ÜDluSfelgebiete  abju^mecfen,  fonbern  bie  „atlfeitige" 
9luSbilbung  burch  möglicpften  Reichtum  ber  Übungsformen  511  errieten.  ®amit  trat 
neben  ber  bloßen  2luSbilbnng  ber  SftuSfelfraft  auch  bie  Veperrfcpung  ber  ÜlftuSfulatur 
Zu  Oermidelten  VemegungSanforberungen,  b.  p.  bie  atlfeitige  (^efcpidlicpfeit  in  ihr 
Üiecht.  9Hdjt  aber  hinfidjtlich  ber  SOZu^feln  bie  parmonifdje  5tuSbilbung  ber 
gunftionen  berfeXben : bie  (Srziepung  zur  ®auerarbeit  entfiel  mehr  ober  meniger  üoll= 
ftänbig.  (Sbenfo  !am  nicht  §ur  Geltung  bie  harmonifcpe  SluSbilbung  aller  michtigen 
Körperorgane  unb  Drgantpätigfeiten.  Kritiflofe  Anhäufung  eines  unüberf ehbaren 
SReicptumS  Oon  VemegungSfornten,  ber  lebiglid)  nach  erfahrungsgemäß  feftgefepten 
ScpmierigfeitSfiufen  georbnet  ift,  ift  nicht  ber  2öeg,  um  unferer  gugenb  eine  mapr' 
haft  aüfeitig  bilbenbe  unb  atlfeitig  entroicfelnbe  Körpererziehung  31t  bieten!  — 

Ilm  zur  Übung  ber  SJhtSfeln  §it r ii cFz  11  f e ^ r en f fo  fragen  mir  unS,  melche  (Sigen- 
fchaften  burd)  Übung  ermorben,  ben  9ftuSfel  zu  befonberen  Seiftungen  fomohl  nadj 
ber  9tid)tung  ber  Kraft  mie  namentlich  nach  ber  Dichtung  ber  2)auer  befähigen? 

gebe  SftuSfelarbeit  ift  begleitet  Oon  ftofflicpen  Vorgängen.  (Sine  Oteipe  oon 
Stoffen  erleiben,  mie  mir  oben  fape;n,  bei  ber  SftuSf  eiarbeit  einen  VerbrennungS* 
prozeß,  eine  Djpbation.  ®ie  (Snbprobufte  biefer  fraftgebenben  Umfepungen  finb 
Kohlenfäure  unb  fogenannte  (SrmübungSftoffe. 

2)urcp  Oielfadje  Unterfucpungen  ift  ber  üftacpmeiS  erbracht,  baß  bei  gleicher  sparsamere 
SlrbeitSleiftung  ber  geübte  ober  tränierte  äftuSfel  fehr  Oiel  mcniger  Kohlenfäure ^ü6tenb|lul. 
unb  (SrmübungSftoffe  liefert,  als  ber  ungeübte.  Vei  lepterent  höben  fich  gett  fel-- 

unb  anbere  leidjt  zerfeßbare  Stoffe  angehäuft,  melcpe  zunächft  bei  ber  SftuSfetarbeit 
Zerfept  merben,  unb  große  Stengen  oon  Kohlenfäure  liefern.  3ubetn  ift  ber  unge- 
übte dftuSfel  mafferreidjer. 

£)aper  bebarf  ber,  melcper  fetten  fiep  bcmegt,  bei  umfangreicherer  ÜOhtStelarbeit 
ftärffter  Steigerung  ber  Atmung  unb  gerät  leicßt  in  Sltemnot  — z-  V.  beim  Verg? 

Iteigen,  bei  furzem  Sauf  unb  bergleicpen.  ®er  regelmäßig  geübte  ober  tränierte 
SttuSfel  bagegen  pat  feine  Vorräte  an  gett  unb  anbereit  VeferOeftoffeit  oerbraucpt. 

®ie  in  ißm  ftattfinbenben  Umfepungen  finb  aitberer  5lrt,  inbent  itacp  Aufzehrung  ber 
oorhanbenen  Dleferüeftoffe  lebiglid)  ber  KraftOorrat  ber  Nahrung  zum  Unterhalt  ber 
Arbeit  bient.  Vor  adern  arbeitet  er  meit  fparfamer.  ®ie  Atmung  mirb  meniger 
angeftrengt:  beim  bie  Eftaffe  ber  auSzufcpeibenben  Kohlenfäure  ift  meit  geringer,  fo 
baß  Sltemerfcpöpfung  unb  unmittelbare  (Srmübung  nicht  fo  leicpt  eintreten  tonnen. 

(SS  finb  alfo  zunächft  rein  ftofflicpe  Vorgänge,  melcpe  ben  EftuStel  zur  Vezmingung 
größerer  SlrbeitSfummen  befähigen.  ®ie  Vepauptung,  baß  rein  formale  Übung,  melcpe 
Aie  befonbere  (Srziepung  z11  ©djuelligfeitS'  unb  iauerleiftungen  außer  ad)t  läßt, 
gleicpmopl  zu  lepteren  gefcpidt  mache,  ift  eine  falfdje.  9h ir  bem  geübten  Säufer 
gestattet  bie  meniger  maffenpaft  auftretcnbe  Kohlenfäure  baS  (Gleichmaß  zmifcpen  Ve. 
megung  unb  Xiefatmuitg  inne  zu  palten,  unb  fomopl  bie  Scpnettigfeit  beS  SaufS  aufs 
pödjfte  zu  ft  ei  gern  mie  bie  Raiter  beS  SaufS. 

9Xun  fomrnen  aber  aucp  nocp  anbere  Umftänbe  in  Vetracpt,  melcpe  ben  burcp. 
geübten  EftuSfel  zu  größeren  Seiftungen  befäpigen.  Sunäcpft  erpöpt  regelmäßige  ein. 
greifenbe  Übung  bie  gäpigfeit  beS  EftuSfelS  fid)  zufantmenzuziepen.  (Sr  mirb  reizbarer, 
inbem  geringere  VMenSanftöße  fcpon  genügen,  um  ipn  zur  Arbeit,  zur  gufammen* 

Ziepung  zu  Oermögen.  Sobann  merben  aber  and)  bie  VemegitngSnerüen  meniger  er= 
mübbar.  ge  mepr  gefannt  eine  Vemegung  ift,  b.  p.  je  länger  fie  auSgefüprt  mar, 
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II.  SftuSfelleljre. 


2lrbeit§* 
leiftung  öe§ 
9}lu§!e(§. 


unb  je  häufiger  ber  3BUXe  beftimmte  jJtcrüenbal)nen  betreten  f)at,  unt  fo  geläufiger 
wirb  itjrn  biefer  2Beg.  ^janbelt  e§  ftdj,  tute  bei  ben  ©d)nelligfeit§=  unb  $)auerübungen 
gar  um  rl)t)tl)mtjd)  immer  wieberfeljrenbe  $8ewegmtg§formen,  fo  werben  letztere  fcfjtiefc 
lid)  l)albautomati)d),  erfolgen  bei  geringftem  2öitten§anfto§  üon  felbft;  bie  Sßerüenarbeit 
wirb  babei  auf  ba§  geringfte  Sftafi  guritdgefüljrt.  ®amit  wirb  aber  aud)  bie  (Ermüb= 
barfeit  ber  betreffenbeit  Heroen  weit  geringer.  £)ie  Sftö  glid)f  eit,  bafj  rein  automatifdje 
Bewegungen,  wie|jergfd)lag  unb  Atmung  unau§gefe|t  of)ne  (Ermübung  erfolgen  fönnen, 
beruht  eben  ginn  £eil  barauf,  ba§  bie  §erg*  unb  Atmung  Anerben  bei  ber  gleich 
mäßigen  rl)t)tl)mifd)en  Arbeit  (ErmübungSüorgänge  nidjt  geigen.  nlid)e§  finbet  für 
alle  biejenigen  erlernten  Bewegungen  ftatt,  welche  in  beftimmtem  $tf)t)ti)inuä  fid)  üod= 
gieljenb,  fo  gut  wie  automatifd)  geworben  finb.  — 

S)ur.cf)  Übung  Wirb  alfo  ber  9Ku§fef  nid)t  nur  fräftiger,  fonbertt  ber  geübte 
SDZu^fel  arbeitet  aud)  mit  geringerem  Stoffumfafc  unb  arbeitet  weniger  leid)t. 


§ 80.  Sllrbctts(cifiimg  i>e§  lliusfciö. 

3)ie  9ftu§feln  finb  berart  gwifdjen  mehreren  ®nod)en  mit  iljren  (Enben  (bem 
Urfprung  unb  bem  5lnfa|)  auSgefpaunt,  bafj  fie  babei  minbe[ten§  ein,  guweilen  aud) 
gwei  unb  mehrere  beweglidje  (Eelenfe  itberfpringen.  Sowie  fie  fic^  gufammengiel)en, 
fürger  unb  bidcr  werben,  näfjern  fie  llrfpntng  unb  ^Infatg  gu  einanber,  nnb  bewegen 


i 11 

gig.209.  SBirlung  be§  stoeüöpfigen  5Irntbeuger§. 
§n  I ber  SJiuSfel  in  9Iuf)e,  in  II  gujammen? 
gesogen.  — S ©tfjulterblatt ; R 9Iaben)'cf)nal)e(s 
f ortfa^ ; aa'  Urjprung  be§  furjen  St'opfeä  be§ 
9Jhi§!eI§;  b b'  ^lnfa#  an  ber  ©peidje;  M 
•iötuSfelbaucf). 


gig.  210.  sUlu§teI  M in  Siutje  mit  anfjüngenbem  ©emicfyt 
(i  (I).  ,gn  II  ber  9Jlu§fel  tiad)  Steigung  burcf)  bie  am 
Serben  angebrachten  eleftrifcben  s45olc  sufantmengesogcn. 

ab  = §ubfjöl)c. 


fomit  bie  gugeljörenben  ®nod)en.  3)er  gWeiföpfige  BeugemuSfel  be§  Oberarms  mit 
ben  beiben  Urfprüngen  am  Schulterblatt  unb  bem  2fnfa£  an  ber  ©peidje  überfpringt 
gWet  ®elenfe:  baS  ©djultergelenf  unb  baS  (Eflbogengelenf  (gig.  209).  gnbem  ber 
äftuSfel  fid)  gufammengiel)t  unb  üerfürgt,  nähert  er  ben  5lnfa£  b bem  Urfprung  a, 
bie  (Entfernung  ab  Wirb  üerfürgt  gur  (Entfernung  a'b'.  ®er  SftuSfel  bringt  babnrd) 
eine  Beugung  ber  ©peidje  unb  mit  biefer  beS  Unterarms  gum  Oberarm  gu  [taube. 


§ 80.  2(rbeitäleiftintg  öe§  äßuSfeB. 
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Süe  Knodjen  werben  alfo  wie  Hebelarme  bewegt.  — 3)ie  Verfügung  be§ 
ftnbet  nur  im  eigentlichen  9ftu§felfleifcß  ftatt,  bie  Sehne  ift  lebiglid)  VerbinbungSftüd 
gWifcßen  üDhiäfelfleifcß  unb  Knochen. 

®ie  SDZuSfeln  finb  bie  ooKfommenften  Kraftmafcßinen,  inbem  fie  nicht  nur  bie 
infolge  ber  Verbrennung  ihrer  (Stoffe  frei  werbenben  Kräfte  oollftänbiger  au§nußen 
al3  irgenb  eine  äftafcßine  Oon  9J2enfd)enhanb,  fonbern  auch,  ftuftatt  ^tbuußimg  gu  er# 
fahren,  burch  häufige  Arbeit  nur  noch  au^bauernber  unb  ftärter  werben. 

Begeicßnet  man  bie  Arbeit  be§  WluZMZ  M mit  A,  ba§  bom  9Jtu§fel  gu  ßebenbe 
Gewicht  mit  G,  bie  $öße  ab  (gig.  210)  bi§  gu  Welcher  ba§  ®ewicßt  gehoben  wirb  ober 
bie  Hubhöhe  mit  H,  fo  ift  bie  Don  einem  ÜD2u§fel  geleiftete  Arbeit  gleid)  bem  ^ßrobuft 
au3  §ubßöße  unb  (Gewicht  ober  A = H • G. 

2)  ab  ei  gelten  folgenbe  ©efeße: 

1.  (Ser  9Ku§!el  !ann  um  fo  größere  Saft  heben,  je  größer  fein  Ctuerfdjnitt, 
ober  je  bider  ber  9Jht§fel  ift,  b.  ß.  je  meßr  9ftu§f  eifafern  im  3Jhi3fel  neben* 
eiitanber  liegen. 

2.  (Ser  9ttu§fel  Oermag  eine  Saft  um  fo  höher  511  heben,  je  länger  er  ift, 
b.  ß.  je  länger  feine  ÜD?u  § f elf  a fern  finb. 

3.  (Ser  SRuSfel  fann  ba§  größte  ®etoicßt  bei  begtnnenber  Verfärbung 
heben,  bei  fortfcßreitenber  Verfärbung  ftetig  nur  Heinere  (Vernichte. 

(Sa§  heißt  alfo,  baß  ber  9ftu§fel  bann  am  leiftungSfäßigften  ift,  bie  größte 
Arbeit  bewältigen  fann,  wenn  er  im  Slugenblicf,  wo  er  arbeiten  foll,  nicht  bereite 
etwa§  öerfürbt  ift.  (Ser  elaftifcße  Stoffel  oerßält  fiel)  hier  alfo  ähnlich,  wie  eine  lange 
elaftifcße  (Spiralfeber.  Sind)  biefe  bieh t am  fräftigften  au§  ihrer  größten  Dehnung 
herauf. 

Sluf  biefer  Sigenfcßaft  be§  9Jhi§fel§  beruht  e§,  baß  gu  jeber  befonber§  fraftooüen 
9Jhx§felleiftung  bie  OorgugSweife  arbeitenbeit  SWuSfeln  erft  gebehnt  werben  müffen. 

SSir  nennen  biefen  Vorgang  ba§  5Iu3ßolen.  «us^otenbes 

(Ser  Springer  fann  nidjt  au§  bem  Stanb  unmittelbar  ein§inberni§  äberfpringen  *'tu' 

— benn  bei  geftreefter  Spaltung  ift  ber  große  StredmuSfel  be§  SDberfcßenfeB,  welcher 
OorgugsWeife  ba£  Körpergewicht  beim  (Sprung  emporwirft,  bereite  im  guftanb  ber 
Sufammengießung.  tiefer  9Jtu§fel  muß,  um  wirffam  werben  gu  fönnen,  erft  babureß 
gebehnt  werben,  baß  Oor  51u§füßrung  be§  Sprung^  eine  Kniebeuge  gemacht  wirb. 

Veim  Sßurf  mit  einem  Stein  ober  einem  Speer  unb  bergl.  ift  e§  ber  große 
BruftmuSfel,  Weidner  burd)  heftige  plößtidje  ßufammengießuug  bie  SSurfbewegung  be* 

51rtne§  oeranlaßt.  üftur  bann,  Wenn  ber  Slrm  nach  hinten  geführt  unb  fo  ber  Vruft- 
mu§fel  erft  gefpannt  Wirb,  um  feine  Oode  Verfärbung  au  3 beut  guftanb  größtmöglicher 
^eßnung  ßerau§  erfolgen  gu  laffen,  ift  ein  mächtiger  SBitrf  möglich. 

Kommt  e§  uidjt  barauf  an,  eine  Vcwegung  mit  Ooller  Kraft  unb  SBucßt  au3gu~ 
führen,  fonbern  berart,  baß  fie  gart,  unb  genau  abgemeffen  erfolgt,  fo  wirb  nicht  erft 
weit  auggcßolt  unb  ber  9Wu§fel  erft  gebehnt,  fonbern  berfelbe  fann  bereite  in  be= 
ginnenber  Verfügung  begriffen  fein. 

$at  man  g.  V.  eine  horte  9Zuß  aufgufnaden,  fo  fcfjiebt  mau  biefelbe  gWifcßen 
bie  Vadgähne,  fo  baß  ber  KaumuSfel  möglicßft  gebehnt  unb  feine  Oode  Kraft  ber 
Verfärgung  auggenußt  wirb.  51nbererfeit£:  will  man  oon  einer  weießett  grueßt  ober 
einem  Weid)en  Üdtargipangebäd  Städcßen  naeß  Städcßen  laugfam  abbeißen  unb  genießen 
(„abfnabbern"),  fo  braueßt  man  bagu  bie  Scßneibegäßne,  Wobei  ber  sD?unb  nur  eben 
geöffnet,  ber  Kaumugfel  nur  faum  gebeßnt  git  werben  braueßt. 

(Sie  9?otwenbigfeit,  bie  äJhigfeln,  welcße  $öcßftleiftungen  Oerricßten  fallen,  Oorßer 
gu  beßnen,  unb  oorßer  augßolenbe  Bewegungen  gu  maeßen,  fpielt  in  bem  gangen 
(Gebiet  ber  SeibeSübungeu  eine  wichtige  Atolle. 
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II.  ffiustcUeljve. 


Slbfolute 

^uölelltaft. 


2)t)namos 

meters 

meffungen. 


4.  323irb  ba§  ©einidjt,  metd)e§  ein  SD^u^fel  fjeben  fott,  mefjr  unb  met)r  ber= 
größer!,  fo  fommt  fdjtiefdicf)  eine  ©ren^e,  über  mctdje  t)inau§  ber  9ftu£fet  ba3  ($emid)t 
nid)t  metjr  $u  tjeben  bermag,  ja  mo  ineitere  SBermefjrung  be§  ®etnicf)t§  ba^u  füf)rt, 
bafj  ber  überlaftete  2Jht§feI,  anftatt  auf  ftärfften  3tei§  fid)  gufammengugietjen,  umgefet)rt 
nod)  gebet)  nt  luirb.  ®a§  ®elnid)t,  meld)e§  ber  9ftu§tet  bei  ftärfftem  ^eij  eben  nicfjt 
rnefjr  §u  Ijeben  bermag,  bon  bem  er  aber  and)  nod)  nid)t  gebeljnt  mirb,  giebt  bie 
ab f olute  äftuSfelfraft  an. 

9Jkn  fjat  biefetbe  auf  1 Ouabratcentimeter  Querfdjnitt  be§  9^u§!et§  beregnet. 
Sttan  finbet  ben  mittleren  Ouerfd)nitt  eine§  9Jcu§fet£>,  inenn  man  fein  $otum  burd) 
bie  Sänge  be§  ÜÖZu§M§  bibibiert.  2)a§  Sßoütm  be§  9Jht§feI§  ift  gteid)  feinem  abfoluten 
®emid)t  bibibiert  burd)  ba§  fbejififdje  ®elnid)t  ber  ütßuäfetfubftang.  Sef)tere£  ift 
= 1058. 

®ie  gefunbenen  SSerte  für  bie  abfolute  9ttu£felfraft  berfdjiebener  Ü0hi§fetn  be3 
9ftenfd)en  finb  ftarf  boneinanber  abmeidjenb. 


gig.  211.  S)t)namometer 
für  8ug. 


Jig.  212.  2)t)namonicter  Don  ©ollier  für  ©ruct. 


gitr  93lu£felgrup:pen  5.  $8.  ber  $anb,  be3  Oberarm^  uftn.  !ann  bie  abfolute 
ÜÖ?u§feIfraft  burd)  2)rud  ober  $ug  mittels  ber  fogenannten  ^Dynamometer  ober 
®raftmeffer  beftimmt  loerben,  bie  meift  nadj  Slrt  ber  geberlnagen  mit  Beiger  gebaut 
finb  (gig.  211  u.  212). 

Ouetelet  beftinunte  at§  „mittlere  Senbenftarfe"  ba§  größte  mit  beiben  ©änben 
bom  hobelt  auf§uf)ebenbe  ©etmdjt  unb  fanb  folgenbe  ®urd)fd)nitt§3iffern,  bie  für  ba§ 
SöadfjStunt  unb  bie  SBieberabnafjme  ber  SRuSfelfraft  in  ben  betriebenen  Sebent  altern 


befonberä  Sntereffe  bieten. 

s 

Sitter  Skännlicb: 

SSeibticf): 

Unterfdjieb: 

SSerljättttiS  ber  $raft 
be§  tneiblidjen  §u 

in  fahren: 

kg 

kg 

ber  be§  mämtlidjen 

5 

21 

— 

©efd)Ied)t3  tote  l : 

6 

24 

— 

— 

7 

29 

— 

— 

— 

8 

35 

25 

10 

1,4 

9 

41 

28 

13 

1,4 

10 

45 

31 

14 

1,4 

11 

48 

35 

13 

1,4 

12 

52 

39 

13 

1,4 

13 

63 

43 

20 

1,5 
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SSertjättniS  ber  Kraft 

Sitter 

SKännlicfi:  SBeibtidj: 

Unterf  d)ieb 

: beS  meibtießen  ju 

in  $apren: 

kg 

kg 

ber  be§  männlichen 

(Eefd)ted)tS  mie  1: 

14 

71 

47 

24 

1,5 

15 

80 

51 

29 

1,6 

16 

95 

57 

38 

1,7 

17 

110 

63 

47 

1,7 

18 

118 

67 

51 

1,8 

19 

125 

71 

54 

1,8 

21 

138 

76 

62 

1,8 

23 

147 

80 

67 

1,9 

25 

153 

82 

70 

1,9 

27 

154 

83 

71 

1,9 

30 

154 

— 

— 

35 

154 

83 

71 

1,9 

40 

122 

— 

— 

— 

50 

101 

59 

42 

1,71 

60 

93 

— 

— 

SD  an  ad)  ift 

in  ben  fräftigften  3at> 

reit  Pon  25 — 35  bie  Kraft  beS  SJtanneS  ber 

beS  SSeibeS  am 

meiften  überlegen. 

Kotetmann 

beftimmte  mittels  beS 

2)pnamometerS  Pon 

(Eottin  fotgenbe  Biffern 

über  bie  ®rud- 

unb  ßugtraft  boit  Knaben: 

$rucftraft 

Bugfraft 

2)rucffraft  ber 

mier . 

beiber  Sänbe: 

beiber  Sirme: 

6cßen!et: 

kg 

kg 

kg 

9 

20.88 

11.01 

25.84 

10 

21.39 

13.00 

26.29 

11 

23.33 

14.22 

27.09 

12 

25.51 

16.13 

27.51 

13 

26.74 

18.05 

29.54 

14 

31.10 

19.73 

34.36 

SteuerbingS  t)at  ein  amerifanifdjer 

8fr  jt, 

Dr.  Kettogg  in 

33attte  (Ereef,  Sltidjigan, 

ein  UniPerfat=£)pnamometer  tonftruiert,  toeldjeS  bie  SDtuSfettraft  einer  Steiße  boit 

SltuStetgruppen 

an  traten,  Stumpf  unb  deinen, 

angebtid)  fetbft  ber  Arbeit  ber  einzelnen 

SltemmuStetn  §u  meffen  geftattet.  3)urd)  (Eintragung  ber  gefuitbenen  Söerte,  fotrte  ber 
Körpermaße  unb  beS  KörpergetnidjtS  in  redjt  ausführliche  Formulare,  metdje  (Ein= 
tragungen  nad)  beftimmten  Beitdbfcßnitten  immer  miebertjott  tnerben,  erhält  man  einen 
guten  Übetblid  über  bie  LeiftungSfäfjigteit  ber  SJtuStutatur  eines  Slienfdjcu,  fomie 
über  bie  (Erfolge  ber  Pon  ber  betreffenben  $erfud)Sperfon  betriebenen  gßmnaftifdjen 
Übungen,  — fomeit  fid)  biefe  (Erfolge  überhaupt  bttrd)  fotdje  Sfteffungen  feftftetten  taffen. 

SSie  fcfjon  früher  bemertt,  finb  bie  Biete  ted)ter  er§iet)erifd)er  Leibesübungen 
feineSmegS  mit  einer  bloßen  Kräftigung  ber  SDc uSfelrt  beS  Körper»  erfd)öpft.  fjiir 
bie  ülkuSfetn  fetbft  ift  auf3er  ber  Qunafjme  ihrer  Kraftfüde  für  einmalige  Kraft- 
teiftungen  aud)  bie  SBermetjrung  ber  StuSbauer,  ©djnetligfeit  ber  SSiltenSübcrtragung  ufro. 
Pon  Gelang.  ®aju  tommen  bann  nod)  bie  (Sinmirfungen  ber  Leibesübungen  auf  baS 
SterPenfpftem  (5.  23.  (Eefcßidticßfeit,  ©djtagfertigteit  u.  bergt.),  auf  bie  ^erjttjätigfeit 
unb  ben  23tutumtauf,  auf  bie  Atmung,  auf  bie  Verbauung  unb  beit  gefamten  (Stoff- 
mecfjfet  tjin^u.  Sftitfjin  finb  bie  mit  fotdjem  ,,Uuipcrfat=SDpnamometer''  erhielten 

Sdjmibt,  Unfer  Körper.  9 
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II.  3ftu3felleßre. 


Wajs  Ber 
2trBeit§= 
leiftungcn. 


5lr0eit§= 
letftung  Beim 
'-ßergfteigen. 


2irBeit§s 
leifiung  Beim 
Stabfaljren. 


©rgebniffe  nur  mit  3Sorficf)t  51t  Oermerten,  unb  jebenfaU^  nicht  geeignet,  um  barauf 
ein  Urteil  über  ben  größeren  ober  geringeren  SBert  ber  Uerfdji ebenen  (Spfteme  bon 
8eibe£übungen  511  begrimben. 

SSitt  man  bie  mecßanifdjen  SlrbeitSteiftungeu,  melcße  ein  ÜDtenfd)  üerricßtet,  meffen, 
fo  bebient  man  fidj  aU  Maßeinheit  berjenigen  ®raft,  melcße  erforberlicß  ift,  um  ein 
Kilogramm  einen  Steter  ßod)  51:  ßeben.  ®iefe  Maßeinheit  be§eid;net  man  al§ 
®ilogramm?Meter  (kg-m).*) 

®ie  größten  Slrbeitsfummen  finb  auf  bem  2öege  ber  £)auerleiftungen  möglich. 
Sie  betragen  für  ben  fräftigen  ©rmacßfenen  über  300  000  kg-m  in  24  Stunben. 

80  ift  e§  einem  geübten  Vergfteiger  rnoßl  möglid),  auf  bequemen  SBegen 
mittlerer  Steigung  in  8 — 10  8tunben  (ohne  bie  ©rß  olung  §p  auf  en  gu  rechnen) 
4000  Meter  51t  fteigcn,  b.  ß.  ba§  eigene  ®örpergemicßt  4000  Steter  ßocß  51t  heben. 
33ei  einem  ®örpergemicßt  Oon  75  kg  märe  bie§  gteicf)  einer  mecßanifcßen  2Irbeit§- 
leiftung  Oon  75x4000  — 300  000  kg. 

3)agu  fommt  nun  nocß  bie  Velaftmtg  mit  Reibung,  Studfad  ufm.  in  Stedjnung. 
Stimmt  man  ba£  ©emicßt  baOon  nur  gu  5 kg  an,  fo  fäme  gur  obigen  8umme  oon 
300  000  kg-m  nod)  5 x 4000  = 20  000  kg-m  ßingu. 

3nbe§  ft  eilt  and)  biefe  Slrbeit^fumme  Oon  320  000  kg-m  bei  meitern  nicßt  bie 
gefamte  Mu§felleiftung  im  gebad)ten  gaUe  bar.  ©3  muß  ßingugerecßnet  merben 
gur  reinen  (Steigarbeit  bie  ßorigontale  VormärtSbemegung  be§  ®örper§,  bie  Scßmingung 
(Vor^SlufmärtSfeßen)  ber  Veine,  unb  bie  bebeutenbe  Vegleitarbeit  be§  §ergen§  unb 
ber  5ltemmu§feln.  — 

(Sine  Vemegunggform,  melcße  bem  8teigen  burcßau§  an  bie  Seite  gu  fieden, 
ift  ba3  Stabfahren,  ein  „Sreppenfteigen  im  Si|jen".  3)a£felbe  geftattet  Slrbeit§- 
leiftungen  non  einer  §öße,  mie  fie  faurn  bei  einer  anberen  Vemegung§art  möglid) 
fein  bürften.  — Veim  gaßreit  auf  ber  ©bene  ift  bie  SlrbeitSleiftung  be§  Stabfaßren§ 
— nad)  Veredlungen  oon  Kantine;  äßnlid)e  SSerte  fanb  3un|  — ber  gleidj,  al§  menn 
ba§  ®örpergemicßt  be§  gaßrenben  um  1/i0  ber  gurüdgelegten  8trede  fenfredjt  in 
bie  §öße  gehoben  mürbe. 

©in  geübter  Stabfaßrer  Oermag  in  einer  8tunbe  30  Kilometer  gurüdgulegen, 
ba§  märe  bei  einem  ^örpergemicßt  oon  75  kg: 


30  000-  75 
40 


56  250  kg-m. 


Vei  einer  gaßrt  mit  gleicher  ScßueHigfeit  6 8tunben  ßinburcß  über  180  $ilo* 
meter  märe  bie  ©ef amtarbeit 

= BB7  500  kg-111, 

alfo  äßnlid)  ber  oben  für  einen  Vergfteiger  angegeben.  Solcße  Seiftung  auf  bem 
Stabe  ift  bem  8iebßaber  moßl  erreichbar. 

©ang  aitbere  Seiftungen  liegen  bei  fportSmäßig  tränierten  gaßrern  Oor. 
©in  Stennfaßrer,  ber  60  Kilometer  in  einer  8tunbe  gurüdgelegt,  unb  biefe 
Seiftung  ift  bei  VerufSfaßrern  feine  Seltenheit  meßr,  mürbe  bei  60  kg  Körper- 
gemicßt  — meift  ßanbelt  e§  fiel;  um  leicpte,  bureß  ba§  dränieren  in  ihrem  Körper* 
gemicßt  ßerabgefeßte  junge  Seute  — in  einer  Staube  eine  Arbeit  leiften  oon 


*)  SDtan  finbet  ßi er  nnb  ba  einen  Unterfcßteb  bureßgefüßrt  gwifeßen  „Meterkilogramm'' 
(m-kg),  weldje  Vegeicßnung  nur  für  bie  eigentliche  mecßanifdje  Arbeit,  bie  fieß  in  Hebung 
einer  Saft  au^fprießt,  gebrannt  wirb,  unb  ,,®ilogramm==Meter''  (kg-m)  für  bie  Transports 
arbeit  bei  ßorigontaler  gortbewegung.  Um  Verwirrung  gu  Oermeiben  ift  biefe  Unterfcßeibnng 
ßier  nießt  gernaeßt  worben. 
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60  000  • 60 
40 


= 1)0  000  kg-m, 


b.  I).  eine  Arbeit,  al3  ob  man  eine  100  s$funb  fernere  Spante!  in  einer  ©tunbe 
900  mal  gmet  Steter  ftemmen  mollte! 

Sie  Siftangfaljrt  3ßien=Berlin  1893  mürbe  Oon  bem  Siftangfahrer  gif  eher 
gurüdgelegt  in  31  ©tunben.  Sie  ©trede  mar  lang  582,5  Kilometer.  Sag  märe 
für  einen  60  kg  ferneren  galjrer  alfo  eine  51rbeitgleiftung  Oon 


582  500  • 60 
40 


= 873  750  kg-m. 


OTerbingg  Seiftungen,  meldje  ber  ($renge  ber  mit  bem  9iab  überhaupt  gn  er- 
reidjeitben  Seiftunggfähigteit  nahe  fommen,  unb  nur  förperlid)  augnahmgmeife  beanlagten 
unb  in  ftrengem  dränieren  ^erangeübten  jungen  Seuten  einmal  gelingen. 

©roge  ©ummen  an  medjanifdjer  Arbeit  finb  and)  burdj  ben  ÜDZarfd)  in  ber 
©bene  gu  ergielen.  SBeigbad)  berechnet  ben  beim  21ugfcf)reiten  auf  einer  tjorigontaten 
Söegeftrede  S geleifteten  31rbeitgaufmanb  fo,  bafj  er  if)n  gleich  fejjt  bem  21rbeitg= 
aufmanb  beim  fentredjten  ©teigen  auf  bie  $öl)e  1/12  S.  ükadj  biefer  Berechnung  — 
eg  liegen  and)  anbere,  gum  Steil  l)öf)ere  Berechnungen  Oor  — mürbe  ein  äftann  üon 
75  kg  $örpergemid)t  bei  einem  SKarfdje  über  50  Kilometer  an  einem  Sage,  alfo 
einer  recht  mäßigen  Seiftung,  fdjon  eine  Arbeit  oerriditen  Oon 


50  000  • 75 
12 


312  500  kg-m 


unb  bei  einem  äßarfdje  über  75  Kilometer 

468  750  kg-m. 


(Geringer  finb  bie  beim  fdjnellen  Sauf  möglichen  2lrbeitgleiftungen.  Äkarep 
berechnete,  bah  ein  75  kg  fdjmerer  Säufer  bei  300  Sauffdjritten  in  ber  Minute  für 
jeben  Sauffdjritt  24,1  kg-m  Arbeit  leifte,  bei  einer  ©djrittlänge  Oon  etma  1,5  m für 
ben  Sauffdjritt  märe  bag  eine  ©chneHigfeit  Oon  450  m in  ber  dkinute  — alfo  bie 
©djneHigfeit  eineg  feljr  guten  SBettläuferg.  Sie  Slrbeitgleiftung  für  foldjen  @in= 
minutenlauf  über  450  m märe  300  • 24,1  ==  7203  kgm.  gntmerljin  eine  Seiftmtg, 
bie  burd)  eine  Kraftübung,  mie  §antelftemmen,  auch  nicht  entfernt  in  foldjer  Qeit  gu 
erreidjen  ift. 


SSollte  man  aber  mit  folgern  fdjnellften  Sauf  bie  3Xrb eit^l eiftung  Oon  320000  kg-m, 
meldje  mir  oben  beim  Bergfteigen,  Bobfahren  unb  9ftarfd)ieren  alg  erreichbar  in 
24  ©tunben  fanben,  in  einem  Sage  leiften,  fo  mühte  folc^er  SBettlauf  über  450  m 


320000 

7230 


= 44,2,  alfo  mehr  mie  44  mal  an  einem  Sage  unternommen  merben;  ober, 


auf  ben  Oielgepflegten  200m*2auf  umgerechnet,  fo  müßte  99  mal  an  einem  Sage 
ein  Söettl auf  über  200  m unternommen  merben  tonnen.  Sag  ift  einfad)  unmöglich. 

21nb erg  liegt  bie  ©ad)e  für  ben  langfameren  Sauerlauf.  *pier  finb  gmeifellog 
größere  Slrbeitgfummen  gu  erreichen,  menn  fie  auch  megen  ber  anhaltenben  ©teigerung 
ber  $erg-  unb  Sungenthätigfeit  Ijdder  ben  obengenannten  Seiftungen  guriidbleiben 
müffen. 

2Bag  bag  Sauerrubern  unb  S auer fdj minimen  betrifft,  fo  belüften  fie  bie 
Sltemthätigfeit  gu  ftarf,  um  jene  §öchftfummen  an  Slrbeitgleiftung  in  24  ©tunben 
erreichen  gu  laßen.  guOerläffige  Berechnungen  liegen  nicht  oor. 


2Crbeit§= 
leiftung  beim 
9ttatfd). 


2trbeit§= 
leiftung  beim 
Sauf. 


9* 
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II.  SDtefelle^re. 


» 


SWatt  fattn  affo  Wot)I  af£>  feftfteßenb  annefjmen,  baß  feine  2Irt  Don  3)auerleiftung 
fo  große  5lrbeit§fummen  5U  erreichen  geftattet  af§  tote  bas>  Söergfteigen,  ba§  diab* 
fahren  unb  ber  Sftarfd).  — 

dteßmen  wir  für  ba§  Bergsteigen  in  8 Stunben  al§  f)öd)ftmögfid)e  Seiftung  runb 
300,000  kgm  medjanifdfen  9ätßeffeft§  an,  fo  giebt  bie§  für  bie  ©efunbe 


/ 300000  _ 300000 

^60*60  “ 288ÖÖ” 


einen  9)f  ittelwert  Don  über  10  kgm. 

bie  ©efunbenarbeit  be§  ißferbe§  auf  70 — 75  kgm  gefd)ö|t  wirb,  fo  feiftet 
ber  ÜDtafdj  affo  bei  foldjen  ©auerbewegungen  1/7  ^3f erb ef raff. 


§ 81.  ^Ivbeitönrt  bcv  fUlusfeln. 

2tr6eit§art  9?ad)  ber  2frt,  wie  bie  Sftugfeln  arbeiten,  fönnen  biefelben  in  Derfdjiebene  (Gruppen 
ber  Pusteln,  emgeteift  Werben.  (E§  fielen  Dor  adern  gegenüber  bie  nieift  unwidfürlicßen,  einen 
§of)fraunt  — Weldjen  fie  burd)  Qufammensießung  üerffeinern  — untgebenben  dkuSfefit, 
fowie  bie  9Jht§feItt,  Welche  bie  dftünbung  eine§  §of)fraum3  fdjlteßen  unb  offnen,  einer- 
jeitS;  anbererfeit§  bie  widfürlicßeit  ÜDiu£fefn  be§  ©fei ett§,  Weldje  mit  beftimmtem  Ur- 
Sprung  unb  slfnfaß  gwifdjen  $nod)eit  auSgefpannt  finb  unb  biefe  in  ißren  (Eefenfen 
bewegen. 


A.  sJJht*fdn  dljnc  ücftimmtcn  Urfpvmtg  intb  Slnfaft. 


^»or)imu§fe(n.  1.  §of)Imu§feIn. 

a)  §ofjImu3fefn  bie  einen  hügeligen  §oI)Iranm  umfdjlteßen.  2)iefelben  Wirten 
äfjnlid)  fortbeWegenb  auf  ben  Snfjalt  be§  Organe,  bem  fie  angeboren,  Wie  bie  §anb, 
weldje  einen  mit  SBaffer  gefüllten  (Summibadon  mit  Heiner  Öffnung  umfaßt  unb  ben 


gig.  213.  §of)lmu§tct  ber  §arnblafe,  in  2 nad)  noU? 
ftänbiger  gufammenjierjnng. 


gfig.  214.  ©djema  ber  gortbeftegung  eines  S3iffen§  in  ber 
©beiferöfjre.  B Söiffen.  m sDtu3teIid)land).  a,  a.j,  a_>  fort? 
fdjreitenbe  (Stnfdjnürung,  toeldje  ben  fßiffen  loeiter  beförbert. 


Snfjaft  im  ©trafjt  f)iitau§preßt.  2)ie  gaferit  fofeßer  ®of)Imu§feIn  Derlanfen  besdjafb 
in  ber  Söanb  be£  §of)Iraume§  fo,  baß  fie  fid)  in  ben  Derfdjiebenften  däcßtungen 
freuten  unb  in  einanber  Derfifgen.  ^abureß  Wirb  bie  Sßanb  be»  $ofjlraume§  in 
gleichmäßiger  Söeife  jufammengejogen  unb  faitn  burd)  (Entleerung  be§  3nßalt§  ba§ 
betreffenbe  Organ  fid)  um  ba§  meprfaeße  Derffeinern  (gig.  213). 

(Ein  fo!d)er  $of)fmu§feI,  ber  mehrere  §of)Irämne  umfcpließt,  unb  bereit  Snßalt, 
ba£  Blut,  mit  jebem  §er§fd)Iag  in  ba§  ^oßrfpftem  ber  Blutgefäße  preßt,  ift  ba§  ßerj. 


§ 81.  SIrbettSart  bev  9Jlu§feIn. 
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SBeitere  f ot cf) e $olj(mn§feIn  finb  bie  §arnblafe,  bie  (Gattenbtafe,  bic  (Gebärmutter, 
bie  ©amenb[ä§d)eit. 

b)  §ot)tmu§fetn,  bie  einen  c t) Itnbr if cb) en  $ot)Iraum  umfdjtiefjen.  (Siefetbett 
betoegen  beit  gnhatt  ct)tinbrifd)er  9iöf)ren  unb  fRöl;rc^en  baburd)  fort,  baff  fie  burd) 
ßnfammengie^ung  an  einer  (Stelle  beit  ©ptinber  einfdjnüreit.  Sßftaujt  fiel;  bte) er  ein- 
fdinitrenbe  Üting  fo  fort,  bafi  ba§  Otohr  entlang  fortfdjreiteub  immer  nette  gafent  fid) 
runbum  pfantmenjiehen,  bann  roirb  ber  Snljatt  be§  9M)re§,  ob  feft  ob  ftüffig,  in 
gleicher  Dichtung  fortbemegt:  ähnlich  al§>  ob  man  ein  (Gnnttnirofjr  §nrifd)en  ben  5m 
famntengeflemmteit  gingern  Ijinbnrd^iefjt  unb  feinen  Snfyatt  au§brücft  (gig.  214). 

©ine  foldje  §ot)tmu§!enage  itntgiebt  ben  gefamten  23erbauung§fanal,  Pom 
©d)tunbfopf  ber  ©peiferöhre  t)inab  pnt  Etagen,  unb  ben  (Sännen  bi§  put 
barm;  §oI)Iinu§teIit  finb  ferner  bie  (Srüfenau3führung3gänge,  bie  Harnleiter,  bie  331ut^ 
unb  Spntphgefäße. 

2.  ©d)Iiepmn§fetn  finb  ÜDiugfetfafcrit,  toetd)e  irgeitb  eine  fpattförmige  ober 
met)r  freiSförntige  Öffnung  am  Körper  in  ber  SSeife  umziehen,  bafi  bie  3u1amnien= 
gie^ung  ber  ©d)tiefmui§felfafern  bie  Öffnung  feft  fdjliept,  mäfjreitb  bei  erfdjtafftem, 
untätigem  ©chtiefnitugfet  bie. Öffnung  ftafft. 


gig.  215.  $urd)  ben  3tingntu§fel  ber  9tegenbogenfjaut  öers 
engerte  Pupille. 


gig.  216.  ©rtceiterte  ^pupille. 


©otd)e  ©d)tie)3mu§fetn  finb  e§,  bie  in  ber  9?egenbogettf)aut  be§  3tuge§  fretSförmtg 
um  bie  Öffnung  ber  (ßupide  gelagert,  burd)  if)re  Sufammengietjung  bie  ^upitte  oer- 
fteiitern  (gig.  215  n.  216).  ©benfo  ift  ein  ©cf)Iie^mtt§fel  Oortjanben  für  bie  3tugentib- 
fpalte,  für  ben  üDhtnb,  für  ben  Elfter,  bie  Hantröhre,  ben  ©d)eibcneiitgang. 

£)ie  ©d)tiefmut§fettt  finb  teit§  midlürlidje,  luie  bie  ber  Slugenliber,  be£  9Jiunbe§, 
be§  $tfter§,  teit§  umnittfürlic^e,  mie  ber  ber  (ßupitle. 

Jl.  mmtcln  mit  (n'ftimmtcm  llrftmtng  uttb 

33ei  biefett  ift  folgenbe^  p unterf Reiben:  gRuswn  mit 

1.  (Ser  Urfprung  i)t  böltig  feft,  nur  ber  2tnfat)  ift  b eiueglicf) ; burd)  3m  Mtem  Ut= 
fammenphuug  be3  3Jht§fel§  mirb  ber  Stnfafc  ger ablinig  bem  feften  Urfpnmg  genähert.  Sg^em 
33eifpiet  fotcher  9)ht§fetn  finb  bie  rautenförmigen  äftuSfetn,  loetd)e  Oon  einigen  mai}- 
Hatg,  unb  33ruft)uirbetn  au3gef)eub  am  inneren  ©d)utterbrattranbe  fid)  anfetten  unb 
burd)  ihren  3ug  einfad)  gerabtinig  ba§  ©dmtterbtatt  ber  Söirbetfäute  nähern.  " gerner 
bie  Üauntugfetn,  bie  bett  Unterfiefer  betoegen. 

©in  Seit  ber  hierhergehörigen  äftugfetn  nimmt  jioar  feinen  Urfprung  Poit  einem 
^nocpen,  f)at  aber  feinen  (dnfajj  iit  2Bcid)teiten , bie  burd)  3ufflntmen§iehung  be§ 

9Jhmfet3  in  ber  9tid)tung  itad)  bem  feften  Urfprung  hin  bemegt  ober  gegogeit  merben. 

©o  §.  33.  ber  Heber  be§  3öpfd)en§  in  ber  9Jhntbböt)te,  lnetd)er  nom  hinteren  9tafen= 
itadjet  auSgehenb  frei  im  (Geloebe  be§  3äpfd)en§  enbet,  uub  biefe»  bei  3nfammens 
giehung  in  bie  Höhe  hebt,  unb  gtoar  beim  opredjeit,  beim  ©ingcu,  beim  ©d)htcfen.  — 
^amenttid)  finb  e§  eine  3ieif)e  (Gefidht§mu§fetn,  lnetd)e  in  fotd)er  Söeife  mirten. 

. 2-  Urfprung  unb  Slnfat)  finb  beibe  bemegtid).  (Sie§  ift  ber  galt  bei  ben  b etueg  fi  ct|  em 
metften  @felettmu§feln.  ®a  bei  3ttfnnimenjict;img  foldjer  9KuBfetn  bie  93en>egungen  m§Zlunb 
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II.  9Dtu3fellehre. 


ber  beiben  fünfte,  llrfprung  unb  Slnfa|,  umgefehrt  ficf)  öerhalten  roie  bie  Sßiber- 
ftänbe,  Welch  e bei  ber  Bewegung  berfelben  §u  überwinben  ftnb/  b.  f).  ber  bewegliche 
Pmtft  bem  weniger  beweglichen  genähert  wirb,  fo  ift  für  bie  meiften  biefer  39tu3feln 
eine  SöirfungSart  bie  OorWiegenbe  unb  hnnptfächlid)e:  nämlich  baf$  ber  „Slnfat3"  bem 
„Urfprung"  genähert  wirb. 

Da  ber  Stumpf  ober  Stamm  ber  unbeweglichere  Deil  ift  gegenüber  ben  beweg= 
licken  (Sliebmafsen,  fo  be§eidjnet  man  ba§  am  Stumpf  ficf)  anfepenbe,  ober  — bei 
lebigtid)  ben  (Sliebmaften  ange^örenben  SJtugfeln  — ba§  bem  Stumpf  näher  ge- 
legene (Snbe  ber  9J?u3feln  al§  llrfprung,  ba§  nach  ber  Peripherie  gelegene  (Snbe 
al§  Slnfap.  Da  alfo  bie  BeWegungSridhtung  be§  Sfnfape§  nach  bem  Urfprung  fyin 
bie  gewöhnliche,  fo  bient  fie  auch  5ur  Bezeichnung  be§  $Dtu§fel§. 

Die  umgelehrte  BewegungSridjtung  Oom  Urfprung  nach  bem  Slnfa|  fym  tritt 
bann  ein,  Wenn  ber  für  gewöhnlich  beweglichere  Deil  — ba§  finb  bie  (Sliebmapen  — 
feftgetegt  Wirb.  Dann  Wirft  ber  3ug  be§  sDtu§fel§  auf  ben  Stumpf  al§  ben  nun 
allein  bewegüdjen  3Teil  ein,  unb  bewegt  biefen  ober  Deile  beleihen.  So  Oermögen 
folche  S)tu§feln  alfo  eine  Doppelrolle  zu  fpielen. 

(Sin  Beifpiel.  Der  grofie  BruftmuSfel  wirft  gewöhnlich  fo,  bajs  feine  Qu* 
fammeuziehnng  ben  beweglichen  Oberarm,  an  Welchen  ber  SDtuSfet  fidh  anfetd,  znnt 
Stumpfe,  ober  üielnteljr  znr  Bruft  anzieht,  Stützen  fich  bagegen  beibe  Sirme  feft  auf  unb 
Werben  fo  unbeweglich,  bann  wirft  ber  90tu§fel  umgefehrt  auf  bie  BruftWaub  al3 
allein  beweglichen  Deil,  unb  hebt  biefe.  gür  gewöhnlich  Slrmmu§fel,  Wirb  fo  biefer 
S9tu§fel  unter  Umftänben  znm  SltemmuSfel,  ber  zur  Erweiterung  be§  Bruftforbe§ 
beiträgt. 

Qit  gleicher  SBeife  finb  nodj  eine  Steilje  anberer  ÜD?u§feln  um  Bruft  unb  Sdjultern 
meift  znr  Bewegung  ber  Sinne  thätig,  fönnen  aber  in  befonberen  gälten  umgefehrt 
Oon  ben  Sinnen  ober  bem  «Schulterblatt  al§  feften  Punften  au§>  wirfen  unb  znr  Ber- 
ftärfung  ber  Sltembewegungen  bettragen.  — 

(Sin  Weiteret  Beifpiel  ift  fd)on  früher  erwähnt.  Die  Beuge-  unb  Stredmuäfeln 
be§  §üftgelenfe§  fönneu  burch  ihre  ßufammenziehung  fo  wirfen,  ba£  a)  bie  Schenfel 
gegen  ben  Stumpf  al§  feften  Deil  gebeugt  (Beinheben)  unb  geftredt  Werben;  b)  bei 
unbeweglicher  Stellung  ber  Beine  ber  Stumpf  gegen  ben  Sdjenfel  gebeugt  (Stumpf- 
beugen) unb  geftredt  wirb;  ober  bafj  c)  wenn  Stumpf  unb  Beine  beweglich  finb,  wie 
Währenb  be£  greifliegen^  beim  Sprung,  beibe  gleichzeitig  gegeneinauber  bewegt  Werben. 


§ 82.  .pcMaiivfmtf!  öcv  sjJiuofftn. 

^ebethnrfung  3aljtreic£|e  ÜDlugfeftt  Wirten  auf  bie  langen  Siiodfen  wie  auf  gebet.  ®ie  ent= 
ber  j-ptec£j enbeu  (Meute  finb  bie  ®ret)punfte  be§  gebefö,  bie  Snocfyen  bie  Hebelarme. 

iOian  unterfcfjeibet  Ijier 

a)  einarmige  gebet.  S3ei  benfetben  liegen  ber  8ln[a£  unb  ber  58etaftung§= 
punft  auf  einer  ©eite  beg  Unterftüfcungg»  ober  ®ret)punfteg.  einige  »eifpiete  finb: 
ber  ®ettamu§fet,  welcher  oon  ber  ©dpulter  fjer  am  Oberarm  angreifenb  ben  8lrm 
bebt,  roobei  ber  ®retjpunft  im  ©djultergeteuf  liegt;  ferner  ber  Sabenmugfet  beim  ©r* 
beben  bes  .ftörperg  in  ben  Qefjenftanb. 

Siegt  ber  atnfaljpuntt  fefir  nabe  bem  ®re£)punft,  fo  tuirb  bei  ber  Sufammen» 
äiebung  be§  SRugfetg  bie  Bewegung  am  @nbe  be§  gebelg  fefjr  Oergröfjert,  wogegen 
an  Sraft  entfprecbenb  eingebiifjt  wirb.  ®ie  ft’nodjen  finb  bann  fogenannte  2Surf£)ebeI 
ober  ® efetfwinbigfeitgfjebet.  gür  ba§  geben  fcbwerer  Saften  wirb  auf  biefe  Seife 
ein  bebeutenber  Sraftaufwanb  nottoenbig. 


§ 82.  ^ebeltmrfung  ber  aftuSfeftt. 
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Um  noch  einmal  auf  baS  S3eifpiel  ber  ßaumugfeln  äurücfpgreifen,  fo  »irb  man 
ba,  »o  geringe  ®raft  beim  Zeigen  erforbertid)  ift,  aber  ein  großes  Stücf,  j.  23.  bon 
einem  Slpfel,  abgebiffen  »erben  foH,  ben  Riffen  bom  ^mifd^en  bie  ©^neibegäfjne 
regen,  mögtidift  »eit  ab  bom  Sfofafcpunfte  beS  SKuSfel«.  ®a  aber,  wo  mit  einem 
turnen  ^unfeine  bebeutenbe  Greift  auSgeübt  »erben  fotf,  3.  23.  beim  atufbeifcen  einer 
üftujg,  fcfjiebt  man  festere  ganj  hinten  §»ifcf)en  bie  33arf§ä^ne,  itafje  bem  2tnfat3  be§ 

dkuSfetS,  um  bie  afluSfetfraft  gan§  au§§unü|en.  3m 
erfteren  gatte  bient  ber  Unter!iefer!nodE)en  mehr  als 
2Burfhebet,  im  lederen  atS  ^raft^ebet. 

9£acf)  bem  «g>ebelge= 
fe(3  berfjatten  fid)  ®raft 
unb  Saft  umgefef)rt  »ie 
iljre  f entrechten  (Entfer- 
nungen  bom  Untere 
ftühungSpunfte. 

SSirfen  fö'raft  unb 
Saft  in  fdfräger  9tid)? 
tuitg  auf  ben  Hebelarm, 
fo  fiitbet  man  ba£  ftatifdjc 
Moment,  inbem  man  bie 
$raft  (ober  bie  Saft) 
multipliziert  mit  ber  bon 
bem  ®ref)puuft  auf  bie 
aUditung  ber  $raft»ir- 
fuitg  gefällten  Settf- 
rechten. 

(ES  fei  in  beifte^en= 
ber  gigur  217  b od  ber 
Oberarm,  ud  bie  Speiche,  ober  fagen  »ir  einfach  ber  Unterarm,  unb  Iva  bie  fRidj= 
tung  beS  ßugeS  beS  §»eiföpfigen  2lrmmuSfetS.  §ält  ber  9JhtSfel  iit  red)t»infliger 
(Stellung  beS  (Ellbogens  allein  baS  (Ee»id)t  Gr,  fo  ift  feine  Straft  K herguleiten  nacf) 
bem  §ebetgefet)  (»onad)  ®leid)ge»id)t  borpanben,  »enn  bie  ftatifdjen  Momente,  b.  I). 
bie  ^3robufte  ber  ®raft  bez».  ber  Saft  in  il;re  f entrechte  (Entfernung  bom  Unter- 
ftühungSpunfte  gleich)  finb)  auS  ber  gönnet: 


gig.  217  a.  SBirtung  be§  ätoeifityfigen 
2Crm6euger§. 


gig.  217b. 


mithin  ift 


K • a d ==  G • u d, 
G «ud 


K = 


a d 


Sft  ber  Unterarm  aber  gefenft  zur  Stellung  u,  bann  ift  K a bie  Dichtung  beS 

aftuSfetzugeS,  »eiche  in  a ud  fchneibet,  »äfjrenb  bie  Senfrechte  bon  G,  ud  in  0 

fchneibet.  (SS  ift  bann  __  , ~ , 

K.  • a d = G,  • 0 d 


ober 


0 d 
ad 


Se^en  »ir  bie  Sänge  beS  Ober*  unb  Unteramtes  = 30  cm,  bie  (Entfernung 
beS  atnfapeS  beS  §»eiföpfigen  9J?uSfelS  bom  (Ettbogengetenf  (d)  — 3 cm,  unb  baS 
5U  h^benbe  (Ee»id)t  G = 10  kg,  fo  ift  bie  nötige  Straft  beS  5»eiföpfigen  aihtSfelS 


K 


10  • 30 


100  kg 
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II.  Xthufellehre. 


formen  ber 
ÜUtugfeln. 


3lt>eibäud)igc 

SJtugfeln. 


Sehnige  3«= 
jdjrift. 


®er  SöiuSfel  muß  alfo  jeßumal  fo  Diel  traft  entmicteln,  atö  ba§  ©etoidjt 
beträgt. 

Sn  ber  prägen  Stellung  betrage  bie  Entfernung  ber  ©entrechten  be3  EelnichtS 
G,  (üd)  — 15  cm,  bie  ber  ©entrechten  be§  äftu§felanfa£e§  (ad)  = 1,5  cm,  fo  ift 
ebenfalls 

^ 10  • 15 

K,  = = 100 

1,5 


b)  gtoeiarmige  §ebel.  53ei  biefen  liegen  5Infa£  unb  53elaftung§punft  auf 
öerfdfjiebenen  ©eiten  be§  Hnterftü|ung3=  ober  ©rehpunfteä.  E§  ift  bie§  5.  53.  ber 
gad  für  ben  2Babenmu3feI  beim  aufgehobenen  gufje. 


§ 83.  formen  iicr  SRuSfeln. 

Ein  9)cit3fel  fann  beftefjen  lebiglicf)  au§  gleifchbünbedt,  bie  bireft  an  bie  Ur* 
fprung§-  unb  5tnfa^ftede  angeheftet  finb.  ©er  fleifdjige,  eigentlich  arbeitenbe  ©eil 
be^  d)cu£fel§  he®  ^er  elbauf,  ©er  dJhiäfelbaud)  fann  aber  auch  folooht 

an  feine  Urfprung^,  al§  an  feine  ^Infatjftede  angeheftet  fein  burdj  eine  Urfprung^ 
unb  eine  En  bf  eh  ne. 


1 2 3 4 

gig.  218.  gig.  219.  gig.  220.  gig.  221. 

gig.  218—221.  23erfd)iebene  gornten  ton  9Jtu§!eIn.  1.  ©infamer  fpinbelförmiger  fugtet  mit  9!Jtugfet6aud)  unb 
Sefjnc.  2.  §albgeficbertcr  SttuSIel.  3.  ©efieberter  SJtugfel.  4.  3n»eiföpftger  SOtugfel. 

©ie  ©ebnen  finb  ftet§  bünner  al§  ber  ÜOhtSfel.  gebe  ©ebne  ift  umhüllt  Oon 
ber  ©ehnenhout  ober  ©ehnenfeheibe.  2Iit  ber  ©teile,  too  fiel)  bie  ©ehne  an  ben 

®nocf)en  heftet,  befinbet  fich  §ur  Verhütung  Ooit  Reibung  jttnfchen  ©ehne  unb  Knochen 
ein  mit  §äher  glüffigteit  gefüllter  deiner  ^ohlranm,  ber  ©chleimbeutel. 

Sft  ber  ÜDfrtgfelbaucb  burcf)  eine  ^mifchenliegenbe  ©ehne  in  gtoei  ©eile  geteilt, 
(fobaff  alfo  biefe  ©ehne  toeber  Urfprung§*  noch  5Infa^fetjne  ift),  fo  nennt  man  ben 
dftu^fel  einen  groeibändjigen  (gig.  223). 

Sft  bie  eingefchobene  ©ehne  fein  feffniger  ©trang,  fonbern  ein  banbartiger 
fertiger  ©treifen,  ber  ben  dftuMel  quer  burchbridht,  fo  nennt  man  biefeit  ©treifen 
f ef) ni g e Snfdjrift.  Eine  foldje  ift  bei  ben  geraben  53aitcbmu3feln  Porhanben 
(gig.  222).  • 


§ 83.  formen  ber  SUhigfeltt. 
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©iitb  bie  äftuäfeffafern  einfacf)  paraffef  gelagert,  fo  nennt  man  ben  9Jhi§fel 

paraüeffafrig. 

Siegen  bie  gafern  §mar  parallel  nebeneinaitber,  jebocf)  fo,  bafj  ber  9Jfrt3fef  ficf) 
na  cf)  feiner  Urfpruug^  mie  na  cf)  feiner  ©nbfefjne  fjiit  Verjüngt,  unb  ber  9}hts>fef  bauet) 
in  ber  TOtte  am  bicfften  ift,  fo  nennt  man  ben  ÜJJhi^fef  einen  fpinbefförmigen 

(gig.  218). 

9Jht£fefn,  bei  mefcben  bie  (Ürnbfefjne  in  ben  Sttu^fef  fjütein  aufmärtg  Oerfäuft, 
% nnb  bie  9Jht§feffafern  ficf)  bon  bcibeit  ©eiten  fjer  in  fpi&em  SSSinfef  an  btefe  ©ef)ne 
anfepcn,  fjeifjen  gefieberte  (gig.  220). 

Siegt  bie  ©efjne  am  Sftanbe,  nnb  fetten  ficf)  bie  sDht§feffaferit  nur  bon  einer 

©eite  f)er  fdjräg  an  bie  ©efjne  an,  fo  tjeifjt  ber  $tu§fef  ein  fjafbgefieberter. 
(gig.  221). 

$at  ber  mehrere  Urfprunggfepnen,  mefcpe  ffeifcf)ig  m erben  unb  §u 

einem  einzigen  älhtäfef  bauet)  gufammentreten,  fo  tjeifjt  er  ein  jmei=,  brei=  ober 

bierföpfiger  $?u£fef  (gig.  221). 


Spinbel* 

förmige 

fücitsfein. 


(gefieberte 

unb 

gefieberte 

sJJfu§tein. 


f)JleCjrtöpfige 
unb  mef)r= 
fertige  9J?u3s 
fein. 


5 

6 

7 

gig.  222. 

gftg.  223. 

St  3-  224. 

ftig.  222—224.  33erfcf)iebenc  Sonnen  oon  9Q?uSfeln.  5.  fDhtsfel  mit  gmei  fertigen  Sufdöriften. 

5^u§tel.  7.  SSiergipflig  gehaltener  ober  wicrfeljuiger  fÜiuSfel. 


6.  3tüci&äi:cpiger 


§at  ber  Mvßhl  gmar  einen  SOhtSfefbaucfj,  jebocf)  mehrere  5fnja£fef)nen,  — mie 
bei  ben  23euge=  unb  ©trecfmu§fefn  ber  ginger  unb  3ef)en  — fo  Reifst  er  ein  mefjr^ 
f einiger. 

^aef)  ber  äußeren  ©eftalt  finb  bie  SWuSfefa  noef)  §u  unterfebeiben  in  a)  fange 
SKuSfefit;  fommen  borjug^meife  bei  ben  ©fiebmafjen  bor. 

b)  breite  9ftu§fefn;  fie  finben  fiel)  nur  am  Rumpfe.,  ©ie  gefjen  bon  fangen 
®nocfjenränbern  au§,  ober  mit  einzelnen  SBiinbefn  ober  ß^efen  bon  ben  Rippen,  ©ie 
bifben  meift  feine  biefen  runbficfjen  ©ef)nen,  fonbern  mefjr  ober  meniger  ffacfje  fertige  feinte. 

c)  biefe  äftngfefn. 

2Sa§  bie  ^raftmirfung  ber  Slcuyfefn  je  naef)  ©eftaft  unb  gaferridjtung  be=  sraftmirtung 
trifft,  fo  ift  ' je  nadj  Safer= 

1.  ber  geringfte  Gräfin erfuft  bei  einfacf)  paraffeffafrigeit  $ht§fefn.  $ie 
Shaftmirfungen  ber  einzelnen  gafern  abbieren  ficf)  einfacf. 

^8ei  Sftugfefn,  bereu  gafern  in  fpipem  SSinfef  gufammenfaufen,  berechnet  ficf)  bie 
bereinte  Äraftarirfuug  naef)  bem  ^aratCefogramm  ber  Kräfte.  ®er  Äraftberfuft  ift 
um  fo  geringer,  je  fpiper  ber  Sßereinignnggminfef  jmeier  2Rug!elbfinbeI. 
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II.  9ftu3fellepre. 


2.  Q3ei  9J£u§fetn  mit  fänggparattefer  gaferung  ftept  bie  ($röße  be£  du rcp= 
fd)nitt§  in  grobem  35erpältni§  jur  ©röße  ber  möglichen  ®raftwirfung.  die  Sänge 
pat  affo  feinen  (Sinftuß  auf  bie  ®raftäußerung,  wopt  aber  auf  bie  ®röße  ber  $er? 
fürjung. 

3.  33iete  Ü0lu§fetn,  namentlich  bie  breiten  unb  bicfen,  arbeiten  nicpt  immer  at§ 
®anje§,  fonbern  e§  fönnen  einzelne  deite  ober  Portionen  be§  WluZUU  fiep  gefonbert 
jufammenjiepen  unb  mirffam  werben. 


§ 84.  SSirfungStoeifc  i>cr  Ü0tu£fcln. 

2Sirhtng§=  iprer  pauptfädjticpen  2ßirfung§meife  auf  bie  oerfcpiebenen  33emegung§? 

ShSiein!  formen  be§  ©fetett§  jerfaden  ade  Hftu£fetn  in  große  (Gruppen.  dtefe  berfcpiebenen 
33emegung£arten,  mit  ber  entgegengefe^ten  jebe§mal  jufammengeftedt,  ftnb : 

Beugung  — ©trecfung; 

$fnjiepen  jum  Diuntpf  — 3tbjiepen  bom  stumpf; 

($inwärt§rodung  — 2tu§wärt§rodung; 

Hebung  — ©enfung; 

©cptießung  — (Erweiterung; 

Einatmung  — 2Iu§atmung. 

diejenigen  9ftu§feht,  Wetcpe  berfefbeit  2lrt  üou  dpätigfeit  bienen,  feigen  gteicp? 
finnige  (©ßnergeten);  biejenigen,  mefdje  ber  dpätigfeit  anberer  3ttu§fetn  entgegen- 
gefegt  Wirten,  peilen  gegenfinnige  ober  Sfntagoniften  jener. 

3-  35.  ber  jweiföpfige  £>berarmmu§fel  unb  ber  innere  2lrmmu§fet,  bie  beibe  ben 
Unterarm  im  (Edbogengelenf  beugen,  fiitb  gfeicpfinnige  9ftu£fetn;  ber  breiföpftge  2lrm? 
ftreder,  ber  ben  gebeugten  2lrm  mieber  ftredt,  ift  ipr  gegenfinniger  dftusfet,  ipr 
2lntagonift.  — 

33ei  umfangreicheren  Bewegungen  finb  ftet§  eine  große  Zapf  bon  9J2u§fetn  ju? 
fammen  tpätig,  bon  metcpen  bie  einen  bie  eigentliche  ®runbbewegung  au§füpren  (traft? 
gebenbe),  aitbere  bie  Bewegung  in  genau  abgewogenen ®renjen  patten  (mäßig enbe), 
nocp  anbere  ba£  (gleich  ge  Wicpt  in  ber  ©tedung  ber  ©fetettteite  ju  einanber  aufrecht 
erp  alten  (pattenbe  9ttu£fetn).  die  bereinte  dpätigfeit  großer  HftuSfetgebiete  ju 
soorbinatiou. einer  fotcpen  einheitlichen  Bewegung  nennen  mir  ®oorbiuation  ber  Bewegung. 

©cpmierigere  BeWegung§formen  jeber  Strt  richtig , fcpned  unb  ficher  foorbi? 
nieren  ju  fönnen,  ift  eine  Wefentlicpe  Aufgabe  tnrnerifcper  SeibeSerjiepung.  2Bir 
Werben  weiter  unten  barauf  jurücffommen. 


Spezielle 

9Jiu£feIlef)re. 


Spezielle  XITusfellebre. 

$ 85.  'Diitöfcln  bt'ö  .Siopfco. 


9ftu3fetn  be§ 
JfopfeS. 


3aptreiche  SftuSfefn  finb  in  bie  $aut  beS  ®opfe£  unb  namentlich  beS  ©eficpteS 
eingetagert.  gpre  Aufgabe  ift  nicht  nur  bie  Eingänge  ju  ben  ®örperpöpfen  jd  er? 
Weitern  unb  ju  fdjtießen,  unb  namentlich  ber  SKunböffnung  bei  ben  dpätigfeiten  beS 
(JffettS,  drinfenS,  ©precpenS,  ©ingenS,  ^feifenS,  BtafenS  ufw.  berfcpiebenfte  ®eftalt 
ju  geben,  fonbern  ipr  roecpfetnbeS  ©piet  giebt  and)  bem  2lnttiß  bet  ben  mannigfacpften 
®emüt3ftimmungen  ben  entfprecpenben  2IuSbrucf,  fpiegett  greube  unb  drauer,  (Sefpaunt 
peit  unb  ©teicpgittigfeit,  §aß  unb  Siebe,  ©tofj  unb  detnut  ufw.  (gig.  225 — 230). 


§ 85.  9flu§feln  be§  $wfe§. 
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Se  nac^bem  bie  eine  ober  anbere  ®emüt3ftimutung  befonber§  £;äufig  ^ßlaig  gegriffen, 
bie  entfprechenbeit  ®efid)t3mu§teln  pufig  in  beftimmter  Söeife  gufammengegogen  raaren 
uitb  bie  ®efid)t§haut  in  entfpredjenbe  galten  legten,  graben  fic^  foldje  gemohnheitg* 
mäßigen  s2lu§brucbfortnen  bauernb  ein,  fjinterlaffen  banernbe  Spannung  ober  galten 
nnb  gurdjeit  auf  ber  Stirn,  um  bie  klugen,  um  beit  Nhutb  uftu.  $)aburd)  mirb  bent 
®efid)t,  in  $erbinbmtg  mit  ber  gornt  be§  fnöcherneit  ®opfffelett§,  eilt  beftimmter 
(£f)ara!ter,  bie  ^fjpfiognomie  bedienen. 


fyig.  225-230. 


Sachen. 


SBeinen. 


Schema  ber  SBirfung  ber  ©eficf)t£>nut§fetn 


9Serad)tung. 

auf  beit  8lu§brud  ber  ©emüts&eroegungcn. 


2)er  Sdiaufpieler,  meldjer  in  beit  Oerfdjiebenfteit  Sollen  je  itacf)  bent  (Sfjarafter 
ber  bar§ufteUenbeit  ^erfon  feinem  Nntlip  beftimmten  au§gefprod)eneit  21u§brucf  gu 
geben  hat,  bebarf  bagtt  einer  Umbren  ©pmnaftif  ber  ®eficht§mu§teln,  bie  er  oft  in 
Umnberbarer  SBeife  gu  befjerrfc^en  met§.  £>iefe  ©pmnafti!  ber  ©efid)t§mu§feln  ift  aU 
ÜNimif  gu  einer  magren  Äunft  auSgebilbet. 

I. 

®ie  ®opfmu£feln,  tt)eld)e  in  beit  SSeid) teilen  be§  £'opfe§  fiel)  anfejjen  uitb  biefe 
’bemegen,  gerfaden  in  folgenbc  (Gruppen  (gig.  231). 

A.  SWu§feln  ber  Stirn  nnb  ber  behaarten  Kopfhaut:  Stirn*  nnb  hinter* 
panpt§mu§!eln. 

S)er  Stirnmu§fel  bringt  bie  queren  Stirnfalten  IjerOor.  — ®ie  behaarte  $opf= 
haut  al§  (^ange§  gn  betoegen,  ift  befanntlid)  nur  f)ier  uitb  ba  jentanb  möglich. 

B.  Ilm  bie  ©efidft  §h  öhleit  gelagerte  SDhtSfeln: 

a)  90?u§feln  ber  Nugenlibf  palte  mtb  ber  5lngenbrau engegen b.  Sie fdjliefjen 
nnb  öffnen  bie  Nugenliber,  rungein  bie  Stirn  itt  fenfredjte  gatten  uflo.  ®er  fogenaitnte 
dnäbrud  be§  Nuge§  beruht  gum  großen  SSeit  auf  ber  befonberen  £fjätigfeit  nnb 
Spannung  btefer  StRu^feln. 

b)  3Jht§feln  ber  Nafe. 

2Seachten§toert  finb  f)ier  bie  fteinen  ÜDht^feln,  meldje  bie  Nafenflügel  (Lüftern 
beim  Xier)  ermeitern;  itt  rhhthmifdjer  Sßeife  gefdiiefjt  bie3  mit  jeher  (Einatmung  bei 
ftarter  Atemnot,  fo  bap  ba§  „Spielen  ber  Nafenfliiget"  ein  d)arafteriftifd)e§  geidjeit 
für  erfepmerte  Atmung,  g.  $8.  nach  heftiger  Nnftrengmtg,  ift.  Namentlich  fpridit  fieft 
bie§  in  früher  gugenb  au§. 


fDluSfeln  Der 
Stirn  unb  be= 
ljaarten!*iopf= 
Ifaut. 


SJhtSletn  ber 
Slugeitlibs 
fpalte. 


SOhtSIeltt  ber 
■Jtafe. 
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II.  SßuSfellefjre. 


©iugfelu  ber 
‘äftunöftmlte. 


füiusfelu  beg 
Ofjrg. 


Saumugfeln. 


c)  9ftu£feln  ber  Ü0£unbf  halte.  23ei  ^erfonen,  meld)e  Diel  unb  lange  fprecf)eit 
gemofjnt  finb  (5.  23.  ©eiftlidje,  Setter  ufm.),  entmicfeln  fid)  biefe  9ttu§feln  befonberS 
ftarf,  unb  geben  ber  ÜUhtnbgegenb  ein  beftimmte§  au§brucf£bolIe3  ($ebräge.  — £)er 
2acf)tnu3fel  gteljt  beit  äftunbminfel  in  bie  §ölje.  28irb  er  f)äufig  in  23emegung  gefegt 
nnb  bei)  eilt  baiternbe  ©pannung,  fo  behält  aud)  ba§  ©efidjt  einen  bauernben  2tu§brud 
ber  Sobialität,  ftet§  ladjluftiger  Stimmung.  Ilmgefefjrt  giebt  tnelfadje  23et£)ätigung 
be§  §erab  giepert  bjer  9Jhmbminfel  bem  (Sefidjt  einen  berbroffenen,  bergreimten 
©fjarafter. 

d)  9ftu§feln  be$  Dfjr§.  23ei  Vieren  fe^r  ftarf  entmidelt  unb  tf)ätig  (©bitten 
be§  Dfjr§  beim  §unb),  ift  ifjre  befoitbere  SBirfung  beim  SJienfdjen  al§  23emeger  be£ 
0f)re3  nur  an§nafjm£meife  einmal  borfjanben. 


Cbcte  I Portion  beg 

Untere  l9™&enä3ruft* 
liniere  j mugM§ 

breiter  fRücfenntugfel 


©rofjer  Dort».  ©ägentugfel 


©djläfeumugfel 

pinterljai4>tnmgfel 


(üa<f)mu§fel)  Sfodjbeintnugfel 

Saumugfel 

pcrabäieljer  beg  2Jlunb= 
winlelS 

ftopfuiefer 

Slippeuljalter 

Xrapepnuslel 
©djultersSungen* 
beinntu§!el 


©eltamuSIel 


©rojjer 

93rufimu§!el 


©tirnmuSfel 


9itngntug!el  beg  2lugeg 


peber  ber  Oberlippe  unb  beg  fftafen* 
flügelS 

ngmu§lel  beg  Sühtnbeg 


perab^ielfer  ber  Unterlippe 
Sfopfnicfer  $eltamugfcl 


gig.  231.  SOtugfeln  beg  ülopfeg,  beg  palfeg  unb  ber  Söruft. 


II. 

®obfmu§feln,  meldje  ben.  einzigen  bemeglid)en  ®nod)en  be§  ®obfe§,  ben  Untere 
fiefer  $ur  £ljätigfeii  be£  ®auen§  ufm.  bemegen  finb  bie  ®aumu$feln. 

$>iefe  finb: 

a)  2)er  ©djläfeumugfel,  ein  fdjöner  fächerförmig  geftalteter  Sftugfel,  beffen 
23ünbel  bon  ber  glädje  ber  ©dEjläfe  (Ijalbfreigförmige  Sinie)  gufammenftrablenb  511m 
®ronenfortfa|  beg  Unterfieferg  gieren.  (Sr  mirb  überbrüdt  bom  godjbogen. 

b)  £)er  ®aumugfet  (masseter)  gmifdjen  Sodjbogeit  unb  Unterlief  erminfel 

auggefpannt. 


§ 86.  sJftu3feln  beS  £mtfeS. 
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c)  unb  d)  £)er  äußere  unb  innere  gtügetmuSfet  nad)  innen  hont  ®ieferaft 
gelegen.  S3eiberfeitS  tßätig,  herftärten  fie  bie  SBirfnng  ber  hörigen  ^aumuSfetn. 
(Sinfeitig  mecßfetmeife  mirtenb  hermögen  fie  ben  tiefer  feittid)  ßin  nnb  ßer  ju  fcßieben 
(maßtenbe  Skmegung).  — 

Stuf  bent  ®aumuStet  (bem  masseter)  liegt,  bi§  511m  Sßarjenfortfajj  beS  hinter? 
ßaupteS  ficß  erftredenb,  bie  Dßrfpeicßetbriife  (fßaroti^.  Sßr  Speidjet,  mie  ber 
Sftunbfpeidßet  überhaupt,  bient  §ur  ©infpeicßetung  unb  Verbauung  ber  Speifen.  ®ie 
Sage  ber  S)rüfe  auf  bem  ®aumuSfet  bemirtt,  baß  fie  bei  ber  $aubetoegung  burcß  bie 
Sufanunenjießimgen  be§  ülftuSfetS  auSgepreßt  mirb,  unb  ißren  Speidtet  burd)  ben 
StuSfüßrungSgang,  meid) er  bie  Sßange  hon  außen  burcßboßrenb  in  ber  Sftunbßößte 
münbet,  ergießt.  (Srfranfung  unb  Sdpoettung  ber  SDrüfe  bringt  bie  atS  „Ziegenpeter" 
ober  „StftumpS"  betannte  ©ntftettung  beS  ®eficßtS  ßerhor. 

53 or  bent  horberen  Sftanb  beS  ®anmu£fetS  liegt  eine  ftarfe  gettmaffe  in  ber 
SSangenßaut  bis  §ur  Scßtäfe  ßinauf  eingelagert,  unb  treibt,  menn  moßtentmidett,  bie 
SSangenßaut  §ur  biden  hotten  £3ade  auf.  £3ei  ^ßerfonen,  metcße  fdjtedßt  ernäßrt  finb, 
geßrt  fid)  aud)  biefe  gettmaffe  auf;  bie  Söangeit  toerben  „ßoßt"  unb  eingefallen. 

Stnt  horberen  3Ianb  beS  ®aumuStetS  get)t  über  ben  llnterfiefer  ßinmeg  bie  äußere 
®ieferfd)tagaber,  unb  läßt  fid)  ßier  gegen  ben  $nocßen  anbrüden  unb  gur  Stillung 

einer  in  ißrent  (gebiet  ftattfinbenben  Sötutung  fcßtießen. 

* 


0f)rj:pei  cf)  eis 
brüje. 


Stufeere 
liefert d)Iags 
aber. 


§ 80.  Muöfdtt  beö  .vtalfeC’. 

®er  §atS  ift  ber  (Stiel  beS  ®opfeS:  eine  cptinbrifcße  Saute,  bereit  SIcßfe  in  ber  Muffeln  t>e§ 
ßinteren  $atSgegenb  liegt.  $)a  mo  biefe  Säute  an  ben  ®opf  flößt,  ift  fie  hon  ber  t-ahe*' 

einen  Seite  jur  anberen  gufamntengebrüdt,  b.  ß.  ift  ber  gatS  fd)tnat;  ba,  mo  bie 
Saute  in  bie  33ruft  übergeßt,  ift  fie  hon  hont  nad)  ßinten  gufammengebrüdt,  ift  atfo 
ber  galS  breit.  £)ie  ßintere  gatSgegenb  ßeißt  Jadeit. 

Über  bie  anatomifdjen  Urfacßen  beS  furzen  gebrungeneu,  unb  beS  taugen  bieg- 
famen  gatfeS  ift  fd)Ott  früßer  (S.  67)  einiget  bemerft. 

Sitter  53ottSgtauben  ßat  beit  Umfang  ber  gatSmitte  in  53ejießung  gebracht  jur 
gungfräutidjfeit  unb  Scßmangerfcßaft  (©oetße,  S5ene§ianifcße  Epigramme  102).  gn 
granfreid)  maß  man  ben  gatSumfang  mit  einer  um  bie  gatSmitte  gelegten  Scßnttr, 
unb  ließ  bie  Sd)tinge  fobann  in  ben  $htnb  neßmen,  tonnte  man  fie  fo  nad)  ßinten 
über  ben  Stopf  ftreid)en,  fo  galt  baS  äftäbcßeit  atS  nid)t  meßr  rein.  — Übrigens  mirb 
ein  Sufammenßang  gtnifdßen  Sd)mettungen  ber  Sd)itbbrüfe  unb  Vorgängen  in  ben 
meiblicßen  @efcßtecßtSorganen  neuerbingS  beßauptet,  fo  baß  atfo  biefe  ^3robe,  loetcße  fcßon 
ben  Sitten  nicßt  unbefaitnt  mar,  nicßt  ganj  beS  anatomifcßen  UntergrunbS  ermangelt.  — 

Sn  feiner  ®egenb  beS  Körpers  liegen  auf  fo  fteinem  Sftaum  fo  hiete  tebenS^ 
micßtige  Organe  naße  ber  Störperoberftäcße  hereint,  mie  in  ber  horberen  gatSgegenb 
(gig.  232).  £)er  rechte  unb  ber  linfe  Slopfnider^uSfet  bilbcu  ein  mit  ber  Spiüc 
nacß  unten  gefeßrteS  ‘Oreied,  beffen  23afiS  baS  Stinn,  beffen  Spifce  bie  Steßü  ober 
©roffetgrube  am  SBruftbein  barftettt.  gm  biefent  ©reied  liegt  §unäcßft  unter  bem 
^inn  baS  Zungenbein,  ein  Heiner,  mit  bem  Stet ett  nicßt  in  53erbinbttttg  fteßenber  Sun0cn5ein- 
^nocßen,  an  foetcßem  ficß  ^uStetn  ber  Zunge,  beS  53obenS  ber  ^unbßößte,  mie  beS 
SteßltopfeS  unb  $atfe§  anfepen.  53eim  Scßtncten,  Spredjen,  Singen  bemcgt  ficß  baS 
Zungenbein  mit  ber  §ugeßörigen  ^uStutatur  auf  unb  ab.  Unter  bem  Zungenbein 
folgt  ber  &um  fnorptigen  Steßltopfgeriift  geßörenbe  Scßitbtnorpet  ober  ber  „StbamS=  ©««binorpei. 
apfet",  an  mageren  Ralfen,  nameutticß  bei  Männern,  bereu  ^eßttopf  meiter  gebaut  ift 
at§  bei  Leibern,  ftart  horfpringenb.  Unter  bem  Scßitbtnorpet  folgt  bie  Scßitbbrüfe,  ©d&HM»üfe. 
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II.  9ftu3fenef)re. 


®el)lgrubc. 

(iaroriS. 

Oberfttytüffel: 

beingruben. 


§autmu§fel 
be§  palfe§. 


bereit  Iranfßafte  Anfdjioellung  311m  ®ropf  führen  tarn.  (£§>  folgt  bie  ®et)U  ober 
tröffet  grübe  in  bereit  £iefe  bie  Suftrößre  liegt. 

Sn  ber  Xiefe  loirb  bie  SDfttte  be§  ®opfttider§  getreust  öoit  bem  barunter  ßerbor- 
tretenben  Zimbel  Oon  Serben  unb  Blutgefäßen,  unter  Teueren  bie  große  $aupt* 
fcßtag ab  er  be§  ®opfe§  ((£aroti§).  Seitlich  Oom  ®opfnider  befinben  ficß  nad)  außen 
unten,  abgegren^t  Dom  Scßlüff  elbein,  bie  beiben  Öberfcbtüffelbeingruben.  Qn 
bief eiben  ragen  in  ber  Xiefe,  au§  bem  Bruftforb  ßerbortretenb,  bie  beiben  ßungem 


DfjrfpeidjelbriUe 


Untertiefers 
©dpagab 


Suftrötjre 


öaui'diartiger 
£al§=  unb  Stupfs 
mu§fel 

®opfnider 
jErapegmuStel 

§eberbe§©d)ulters 

blatt§ 

Hinterer  unb  ntitt= 
lerer  91  ippenpalter 
SKorberer  9iippens 
fj  alter 


9lrmnert>engefled)t 

©djlüffelbein= 

©djlagaber 


'-4- 

ö 

er  o 
ro 

<-$  Sf 


Zungenbein 

©emeinjame§al8< 

id)lagabcr 

©dnlblnorpe 


Zungen* 

bein# 

Sdjulter* 

mu§!el 


©djilbbrüfe 


$ig.  232.  ®ie  Sage  ber  §al?organe. 


fpißeit  ßinein.  Bei  (Schrumpfung  berfelben  burcß  beginneitbe  Sungenfcßmiubfucßt  finb, 
in  Berbinbuitg  mit  ber  begleitenben  Abmagerung  be§  ®örper3,  bie  beiben  Schlüffe!* 
beingruben  befonber§  tief  unb  eingefunfen,  mäßrenb  fie  an  fcßönen  namentlich  toeiblichen 
Ralfen  !aum  al§  Bertiefungen  fiel)  marfieren.  — 

1.  £)er  §autmu§fel  be§  $alfe§.  (Sine  biinne,  in  bie  gange  oorbere  §al§ßaut 
eingelagerte  9ftu§felfd)icht,  üon  bem  ®imt  bi§  jur  Bruft  reidjenb.  Bei  Vieren  geht 


§ 86.  2flu3feltt  beS  JpcilfeS. 
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biefer  £mutmuSfel  noch  über  bie  Porbere  fftutnpf fläche  hinab,  itnb  fann  bamit  baS  gell 
beS  Rumpfes  — 3.  33.  §ur  3lbmel)r  Pon  läftigen  gnfeften  — beiregt  m erben. 

33eim  50?cnfcf)eit  hebt  ber  äftuSfel  bei  feftfte^enbem  tiefer  bie  fpaut  be§  fpalfeS 
Pon  ihrer  Unterlage  etmaS  ab,  unb  erleichtert  baburd)  bie  33emegung  ber  ^alsorgane 
5.  33.  beim  (Schlingen.  ®er  äftuSfel  hilft  ferner  baS  ®inn  hcrabsieljen.  Seine  in  ber 
($efid)tSf)nnt  über  ben  ®ieferranb  t)inau§  fiel)  Perlierenben  gafern  haben  eine  mimifdje 
SSirfung,  inbem  fie  bei  plötzlichem  Sdjred  fid)  jnfammenjiehen  unb  ber  Umgebung 
beS  SftunbeS  einen  bejeidjitenben  2luSbrud  Perleihen  (f.  n.  gig.  234). 

2.  2)er  ®opfnider.  ®er  SDiuSfel  entfpringt  mit  jmei  köpfen  Pom  53ruftbein  sopfniefer. 
(fpanbgriff)  unb  Pom  33ruftbeinenbe  beS  SdjlüffelbeiitS,  unb  fefct  fiel)  an  am  5öar§en= 
fortfafc  beS  Schläfenbeins  I;in^er  bem  öljre. 

3Birfung:  Sieht  fid)  ber  redjte  ober  linfe  Sfopfnider  einfeitig  jufammen,  fo 
b r e h t er  ben  ®opf  gegen  bie  Schulter  feiner  Seite,  unb  baS  (33efid)t  nach  ber  ent= 
gegeugefepten  Seite. 

SDauernbe  53erfitr§ung  eines  ^opfniderS  bemirft  bemnad)  bie  als  „Scf)iefhat^" 
befannte  Sd)iefftedung  beS  ®opfeS. 

Sieht  fid)  ber  ^opfniefer  beiberfeitS  gleid)3eitig  gufammen,  fo  mirft  er  in  erfter 
Sinie  als  ®opfh  alter  (nicht  als  „Spider“,  ba  ber  3lnfat)  beS  !>D?uSfelS  hinter  ber 
$)ref)ungSad)fe  beS  ®opfeS  gum  §alfe  im  ®elenfe  jtoifchen  3ltlaS  unb  hinter? 
haupt  liegt). 

33ei  ftärferer  Sufammei^iehung  beugen  bie  beiben  ®opfnider  Pereint  ®opf 
unb  §alS  als  ©anjeS  nad)  Porn.  — 

Untgefehrt  mirft  ber  ÜDfrtSfel  bei  firirtem  fö'opf  auf  feine  Urfpriinge  am  33ruft= 
forb  unb  jmar  als  33ruftl)eber  bei  angeftrengter  (Einatmung  — er  ift  alfo  bei 
Atemnot  ein  fpilfSatemmuSfel. 

3.  £)er  gmeibäudjige  UnterfiefermuSfel;  entfpringt  in  einem  ©infcfjnitt  3tüei&äud)i= 
hinter  bem  SBarjenfortfah,  ift  mit  feiner  in  ber  ÜDUtte  liegenben  Sehne  an  baS  gungen*  ^crmu^ei 
bein  geheftet,  unb  geljt  Pon  ba  Porn  §um  ®tnn. 

Söirfung:  Sieht  &en  tiefer  h^na1^  sum  Öffnen  beS  ÜDiunbeS;  he&t  baS 
Sungenbein. 

4.  3ungenbeiumu§!efn:  7 an  ber  3afjl  | um 

5.  Sungenmugfefn:  3 an  ber  | t’e"’e9en  8un9en6em  uub  3«nge. 

6.  3T i e f e fpalSmuSfelit.  33on  biefen  bienen  Pier,  auf  ber  Porberen  gläd)e  ber  liefe 

§alSmirbelfäule  gelegen,  sur  33emegung,  namentlich  Beugung  ber  §alSmirbel.  mu§IcIn- 

Sßidjtiger  finb  bie  feitlid)  gelegenen: 

föippenh alter,  ein  Porberer,  mittlerer  uub  hinterer.  Sie  entfpringen  Pon  bergjippcnBaItet 
erften  unb  streiten  fRippe  unb  gehen  31t  ben  Ctuerfortfäpen  aller  $alSmirbel.  Smifchen  * 
bem  Porberen  unb  mittleren  9dppenl)alter  befinbet  fid)  ein  Sd)%  burd)  melcheu  bie 
Sd)lüffelbeinfd)lagaber  unb  baS  ©Anbei  ber  SlrmnerPen  hinburd)  31m  3ld)fell)öhfe  unb 
meiter  311m  3lrme  treten. 

SSirfung:  Sieben  fid)  bie  3tippenl)alter  nur  einer  Seite  sufatnmen,  fo  brehen 
fie  ben  fpalS  feitlicf). 

Söirfen  bie  9fippenl)alter  beiber  Seiten  gleichseitig,  fo  beugen  fie 
ben  fpal§. 

Sinb  bagegen  ®opf  unb  §al§  burd)  bie  entfprecl)enbeit  anberu  9}lu§felu  f eft ^ 
g efteilt,  fo  mirft  ber  $0?u§fel3ug  ber  Diippenhalter  auf  bie  erfte  uub  ^meite 
9?ippe  unb  hebt  biefe. 

.So  merben  alfo  bie  9iippenhalter  bei  angeftrengter  Einatmung  gleichfalls  311 
§ilfSmuSfeln  ber  Atmung,  unb  smar  fel)r  thätigen. 
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II.  SOiu^felleljre. 


23ei  einem  äRenfdjen,  ber  mütjfam  atmet,  fielet  man  bewarb  bei  jeher  (Sim 
atmung  ben  üianb  ber  Slippentjatter  beutlicf)  in  ber  ©eitengegenb  be§  ^atfe§,  an^en 
bom  Slopfnider  in  ber  Diefe  ber  Oberfdjtüffetbeingrube  öorfprtitgen.  — 

J£)ie  SttuSfeln  be§  -ftacfenS  merben  unten  mit  ben  9ftu§feln  be§  sJiumpfe§  unb 
ber  ©djulter  abgetjanbelt. 


§ 87*  9)ht§!eln  kr  Stuft* 

S»U8W»  ber  'Der  S3ruftforb  Ijat  bie  Sorm  eiltet  oben  nadj  ber  ©pi|e  abgeftujden  nnb  ffad)= 
olu,t  gebriidten  $eget3;  nur  bie  5lnfjeftung  be3  ©djuttergürtetS  brefjt  anfdjeinenb  bie§ 
$er^ättni3  um,  [o  ba§  bie  23ruft  oben  in  ber  ©djuttergegenb  am  breiteften 
erfcfieint. 


©tarfe  fräftige  ÜDftt^fuIatur,  loetd)e  bie  Rippen  Ijebt,  tapt  bie  93ruft  geioölbt 
erfdjeiuen,  loapreitb  bei  fdpoadjer  9ftu3ftdatur  bie  Rippen  f)  er  ab  1)  fingen,  bie  Q3ruft 
platt  ioirb  (f.  o.  ©.  57). 

Die  23ruft  mirb  äuftertid)  nad)  oben  begrenzt  Pon  ben  ©djlüffetbeiuen.  33ei 
mu§fetftarfen  Sitbioibuen  fiub  fie  ftarf  entloidett  unb  S^förrfiig  getrümmt,  batjer  fie 
fid)  beutlicf)  abfjeben,  fo  baft,  entfpredjenb  ber  Dberfd)tüffelbeingrube,  fid^  unter 
untere  ben  ©d)Iüffelbeinen  jeberfeit§  eine  Unterfdjliiffelbeingrube  au§fprid)t.  Q3et  garten 
felugrnbe.  dftcibdjen  unb  grauen  gepen  bagegeu  23ruft  nnb  §al§  ofjne  jcbmcbe  beuttidie  5lb> 
grenjitng  unmittelbar  ineinanbcr  über. 


§ 87.  RhtSfeltt  ber  Vruft. 


145 


©a,  too  bie  beiben  ßopfnider  fid)  an  baS  obere  (£nbe  beS  VruftbeinS  anfe|en, 

Xaffen  fie  bie  ®efjtgrube  gVDifc^en  fid),  in  beren  ©iefe  man  gur  Suftrößre  gelangt. 

®cr  SSintet,  gu  meinem  bie  Rippenbögen  in  ber  Rtttte  beS  Rumpfes  gufammenftoßen, 
oertieft  fid)  gur  §erg=  ober  Rtagengrube  (gig.  233).  ©er  Rame  „£erggrube",  wa0cngrube. 
obfdjon  im  VoltSmunbe  üiet  gebräuchlich,  ift  übrigens  ein  ungerechtfertigter.  ©enn 
an  biefer  ©teile  ftößt  man,  in  bie  ©iefe  gehenb,  niemals»  auf  baS  £)erg,  fonbern  gu? 
nädhft  auf  ben  linten  Seberlappen,  unb  unter  biefem  auf  ben  Rfogen.  c 

©ie  feitlicheu  ©egenben  ber  Vruft  toerben  bebed't  üon  bent  großen  VruftmuSfel.  S‘£f 

Jft  berfelbe  fräftig  entmidelt  unb  ruht  einem  tooßl  gebauten  unb  geloölbten  Vruft?  brüfe* 

forb  auf,  fo  Oerleiht  er  ber  Vruft  beS  RianneS  in  befonberem  R£aße  ben  Stempel 
männlicher  ®raft  unb  ©djönßeit.  ©ie  §aut  ber  Söruft  ift  namentlich  in  ber  Rttttet? 
linie  über  bem  Vruftbein  bei  manchen  Rtännern  giemlid)  bid)t  behaart  („gottige"  33 ruft). 

Jit  ber  ®unft  gilt  bie  behaarte  §ottige  Vruft  als  ein  Rterfmal  üon  rauper  Sßilbßeit 
unb  SSalburfprünglicßteit.  ©aßer  auch  bei  ben  gaunen,  bei  Kentauren  u.  bergl.  bie 
Vruft  ftetS  fo  gebilbet  toirb.  Seitlich  trägt  bie  §aut  über  bem  VruftmuSfel  bie 
Vruftto  argen.  ©iefelbett  liegen  tinfS  unb  rechts,  eine  ßanbbreit  etma  üom  Vruft? 
beiit  entfernt,  meift  im  gtoifcßenraum  gtoifcßen  4.  unb  5.  Rippe,  feiten  ettoaS  ßößer 
über  ber  4.  Rippe,  ober  tiefer  gtoifcßen  ber  5.  unb  6.  Rippe.  Veim  Söeibe  liegen 
in  ber  als  ftumpf  tegelförmige  ©piüe  oortretenben  Vrufttoarge  bie  RuSfüßrungSgänge 
ber  33 r u ft ^ ober  Rtitcßbrüfen. 

©ie  Prüfte,  ioelcße  bem  loeiblichen  Vruftforb  feine  begeicßnenbe  gorm  unb 
ben  befonberen  Reig  üerleißen,  laffen  gloifcheit  fid)  in  ber  Rtitte  als  meßr  ober 
meniger  tiefe  @rube  ben  Vufen.  ©ie  Prüfte  finb  außerorbentlid)  oielgeftaltig. 

®lein  — fo  baß  fie  mit  ber  ^oßlßanb  bebecft  merbett  tonnten  — unb  feft,  über  einen 
Söinfel  oon  90°  getoölbt,  mit  nach  auStoärtS  gerichteten  Vrufttoargen,  gatten  fie  ben 
Riten  als  am  fchönften.  Vei  üppigen,  fettreichen  grauen  toerben  fie  außerorbentlid) 
umfangreich,  breit  unb  fdjioer  (bie  ^ortugiefinnen  fallen  fid)  befonberS  hierin  au^5 
geichnen);  bnrd)  ihre  ©cßtoere,  aud)  burd)  gießen,  toerben  fie  beim  £erabl)ängen 
oßne  ©tüße  oft  außerorbentlid)  taug  (ßängebruft).  33ei  ben  S&eibern  mehrerer  afri? 
fanifcßer  Völferfdjaften  ift  eine  Verlängerung  ber  Vritfte  in  foldjetn  ®rabe  oortjanben, 
baß  bem  ®inbe,  toelcßeS  and)  bei  ber  Rrbeit  auf  bem  Rüden  getragen  toirb,  bie 
Vruft  gum  ©äugen  enttoeber  über  bie  Schulter  hinauf,  ober  unter  ber  Rchfetßößle 
her  gtoifd)en  Oberarm  unb  feitlicßer  Vrufttoanb  gum  Rüden  gin  gereicht  toerben  tarnt. 

— ©ie  Vrufttoarge,  bei  Jungfrauen  rofenrot,  toirb  mit  ber  ©d)toangerfd)aft  unb 
gunehmenbem  Rlter  braun  bis  fchtoargbraun. 

Veim  neugeborenen  ^näbcßen  fiitb  — entfprechenb  anbertt  Rlerfmalen  einer 
gmeigefchted)tigen  Rnlage  gu  einer  getoiffen  ©nttoidlungSgeit  — gutocilen  nod)  Rn? 
beutungen  einer  Vruftbrüfe  infotoeit  üorßanben,  als  fid)  in  ben  erften  SebenStagen 
ettoaS  R?itcß  auS  ber  Vrufttoarge  ßerüorbriiden  läßt,  gn  außerorbentlid)  feltenen 
gälten  tonnen  fid)  auS  folcßer  Rnlage  Oolle  Vruftbrüfen  aud)  beim  Rtanne  enttoideln. 

Vefannt  ift  ber  Jnbianer,  Oon  bem  Rlejanber  Oon  ßumbotbt  ergäßlt,  baß  er  fünf 
Rfonate  lang,  nad)  bem  ©obe  ber  grau,  fein  ®inb  ftidte. 

fei  noch  bemerft,  baß  §ofenträger  unb  ©ornifterricmen,  toenu  fie  feßr  feft 
angegogen  finb,  unb  bei  raut) er  Jnnenfeite  beS  §embeS  ftarfe  Reibung  oerurfad)eit, 
©rudgefcßtoitre  ber  Vruftbrüfen  üeranlaffen  tonnen. 

©ie  RtuSfeln  ber  33 ruft  liegen  in  mehreren  ©dficpten  übereinanber  (gig.  234). 

©ie  erfte  ©d)id)t  bilbet: 

1.  ©er  große  VruftmuSfel.  ©iner  ber  fchönften  Rtu§tetn  be§  ^örper§,  unb ^rutmuSet. 
bod)  im  Verhältnis  ein  tümmertid)er  ©d)toäd)ling  gegenüber  bem  mächtigen  großen 
VrnftmuSfel,  toelchem  ber  Vogel  bie  ®raft  unb  ben  ©d)tonng  feines  glugeS  üerbantt. 

S cf) mibt,  Unjer  Körper.  10 


146 


II.  ^ftugfellefjre. 


kleiner  S9ruft? 
mnäfel 

S3orberer  (Säge 
mu§tel 


©eraber  23aud) 
mu§!el 


innerer  Präger 
!öaud)tnu§lel 


SBorberer  oberer 
®armbeinftacf)el 


Spanner  ber 
Scpenfelbinbe 


©dfjneibermuSfel 


SSorberer  ©agemu§!el 
Sehnige  ©cbeibe  be§  geraben 
SSaurf)mu§!elS 


Sturerer  Präger  95au<f)s 
ntn§fel 


sßoupartifd)e§  SSattb 

Seiftentanal 

©cpenfellanal 

©amenfirang 


gtoeiföpfiger 

Slrmbeuger 


Unterjc()Iüffetbein= 

muSfel 

9*abenfd)nabels 

fortfa^ 

Slbges 
fdjnittene 
©nbfeljne  be§ 
großen  33  ruft* 
muStelS 


@cfäB=  unb  Ulerbenbünbel 

Zx  apejs 
©cfjlüffelbetn  muSfel 


§autmu§fel  be§  §alfe§ 


25eltamu§fel 

©rofjer 

SSruftmuSfet 


§ 87.  Sbhtgfeln  ber  53ruft. 
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Söruft* 

muefel# 


Urfprung  be§  5Jfrt§fet§:  ©ie  obere  Heinere  Portion  bom  53ruftbeinenbe 
be§  ©cßtüffelbein§;  bie  untere  größere,  bureß  einen  ©cßlip  bon  ber  oberen  ge« 
fcßieben,  bom  ©eitenraitb  be§  53ruftbein§  unb  beit  Knorpeln  ber  2. — 6.  5iippe 
(f.  oben  gig.  231).  (Sine  fteine  Partie  be§  9ftu§fel§  entspringt  enbticß  bon  ber 
ßäutigen  ©eßtte  be£  äußeren  feßiefeit  53aucßmugfel§. 

5tnfap  be§  2ftu§fel§:  Seifte  be§  großen  ©berarmßöeferg. 

©er  fügtet  entfpringt  atfo  meit  au§gebeßitt  mit  3aßtreießen  53ünbetn,  metcße 
!on§entrifd^  naeß  bem  5htfap  ßin  3ufammenftraßten.  ©aburcß  mirb  ber  ÜD?u§fet,  ber 
auf  ber  53ruftttmnb  ftaeß  aufliegt,  naeß  ber  5tcßfetßößte  3U  immer  bicfer.  ©ie  bom 
©cßtüffetbein  fommenben  53imbet  be3  lagern  fiep  ßier  §unt  ©eit  über  bie 

bom  53ruftbein  fommenben  53ünbet.  ©iefe  5$erbicfung  tritt  bei  mu^futöfen  Männern 
at§  auggefproeßener  5Butft  ber  borbereu  5Baitb  ber  5lcßfetßößte  ßerbor;  aueß  bei 

meibtießen  giguren  ift  fie  angebeutet. 

©ie  SSirfung  be§  ÜUhtSfelS  ift  eine  reeßt  bietgeftattige.  ^lfSn 

a)  53or  allem  ift  ber  5)7u§fet  5fn§ießer  bc3  5trtn3;  er  näßert  ben  auf* 

gehobenen  ober  naeß  ßinten  geführten  5trm  bem  sJiumpfe.  ©oft  er  bie§  in  feßmmtg* 
ßafter  unb  fraftbotter  SBeife  tßun,  fo  mirb  ber  SD7u§fei  erft  bureß  giißren  be§  5lrnte§ 
naeß  ßinten  unb  ritefmärtö  gefpannt:  e§  mirb  jur  53emegung  auggeßott.  ©ie£  ßnbet 
ftatt  bei  ben  53emegungen  be£  5öerfett§  mit  fteinem  ©tein  ober  53atl,  ber  ©i§fu£~ 
feßeibe,  ber  Sattle,  beim  ©cßteuberttmrf;  ferner  beim  ©eßtag  bon  ßinten  unb  oben, 

unb  jaßtreießen  äßnticßen  53emegungett.  (Sbenfo  ift  ber  dJln§>hl  at§  51n§ießer  be$ 

auSgebreiteten  5trm§  ßerborragenb  tßätig  beim  ©eßmimnten. 

©ie  feßmebifeße  §eitgßmnaftif  übt  ben  9Jht§fet  in  ber  SSeife,  baß  bie  5trme 
ßorijontal  au§gebreitet  merben  unb  ißrer  gufammenfüßrnng  5öiberftanb  entgegen* 
gefept  mirb. 

b)  üftießt  immer  mirb  bnreß  bie  3ufammen5ießung  be§  SD^u^fel»  ber  5trm,  at§ 
ber  bemeglicßere  ©eit  naeß  bem  fRitmpf  ßin  bemegt. 

©er  ÜUhtgfel  fann  aueß  umgefeßrt  mirfett,  menn  bie  5frnte  (3.  53.  bureß  geft* 
ßatten)  feftgetegt  merben.  ©antt  finb  bie  5tnfäpe  am  Oberarm  ber  fefte  Sßunft,  bie 
53ruftmanb  ber  bemeglicße:  ©ie  53ruftmanb  mirb  bureß  ben  ßug  be§  9ttu§fel3 
geßoben,  ber  53ruftraum  ermeitert.  — ©0  fann  atfo  aueß  ber  große  53ruftmu§fet 
gelegentlich  ein  §itf§mu£>fet  ber  Sltmung  merben. 

gnftinftib  greift  ber  naeß  5ttent  Ütingcnbe  5.  53.  naeß  feßarfem  Zubern,  ßeftigem 
Sauf  nfm.  mit  ben  §änben  naeß  irgenb  einer  feften  ©tüpe,  fo  ber  Dtuberer  naeß 
ber  53orbfante  feinet  53oote$,  unb  ßatt  bie  5lrme  feft 
geftreeft,  um  ben  bon  5trm  unb  ©eßutter  jum  53ruftforb 
geßenben  ÜD£u§fetn  feften  Slnfap  31t  gemäßren,  bon  mo 
an§  fie  auf  ben  53ruftforb  einen  3ug  auSübenb,  bie  an* 
geftrengten  tiefften  5ttembemegungen  mit  bott^ießen  ßetfen. 

c)  ©efonberte  SBirfung  ber  beibeit  Portionen  be§ 

9Jht§fet§. 

©er  obere,  bom  ©eßtüffetbein  3um  Oberarm  geßeube 
©eit  be§  9Jtu$fet3  3 i eß t bie  ©eßutter  at§  ®ait3e§ 

(ben  „©cßutterftumpf“)  bei  ß er  ab  ßängenb  ent  5t  rm 
feßief  naeß  oben  unb  bont,  runbet  ben  ^itefett,  ßößtt 
bie  53ruft.  ©er  9J7u§fet  förbert  fo  bie  ©tettuug  bei  einer 
bemütigen  53itte;  bemirft  bei  ptöpticßem  ©eßreef  ba§  3u= 
fammenfcßauertt  ber  ©cßuttern;  preßt  ferner  ben  5trm 

feft  an  bie  ©eite  be§  5titmpfe§  beim  ©ragen  einer  fcßmereit  Saft  auf  ber  ©eßutter 
ober  beim  5tuftemmen  mit  ber  ©eßutter  (gig.  235). 


235.  9Jtittüir!unfl  ber  oberen 
sbortion  be§  großen  Sruftmuelelf'. 


10* 
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II.  9ftu3felle!)re. 


©cßlüffels 

beinmuätel. 


3rig.  236.  ©inige  micfjtige  2)tu§!eln  bc§  ^alje§  unb  be§  ©cf)ultcrblatt§.  ©in  großer  (burcf)  punftierte  Sinie  an? 
gebeuteter)  Seit  be§  ©d)ulterbfattc§  ißt  entfernt,  um  ben  barunterliegcnben  großen  ©ägemuSfef  p geigen  (nacf)  |>arleß). 


®ie  untere,  üom  SBruftbein  entfpringenbe  größere  Portion  jiebt  ben  ©cbutter* 
ftumpf  nadj  Oorn  unb  abioärtg. 

®ie  obere  Portion  fentt  ben  emporgetjobenen  aufwärts  geftrectten  Strm 
m fcfttuunglj öfter  SBeloegung  jum  <3dE)lag  oon  oben  — ober  in  tangfamer  $e= 
toegung  §ur  ($ebärbe  be3  fegnenben  ^3riefter3. 


eher  be§  ©dplterbtattg 

Sopfnicfer 
7.  §af§mirbef 

an b griff  be§  23ruftbein§ 
Unterfd)lüffelbeinmu§!el 

9iccJ)te§  ©cßlüffefbein 

f.,8atfe  bc§  großen  ©äges 
muSfefg 

eufcßnabeffortfaß 
ecf)te  ©cßulterfjöfje 


kleiner  SSruftmuSfef 


©djultergräte 


innerer  fRaub  be§  recfjten 
©cf)ufterblatt§  (bie  glatte 
unter  ber  ©röte,  burcf) 
punttierte  Sinie  angebeutet, 
ift  meggebrocßen). 


'üBargenfortfaß  be§  §inters 
fjauptg 


Sinfc§  ©cßultcrbfatt 

^feiner  rautenförmiger 
9ftu§!ef 


©roßcr  rautenförmiger 
fDZuSfef 


©roßer  ©ägemuSfef 


Sinfc  j? 
©cbufterfjöße  1* 


®ie  untere  Portion  fenft  ben  tu a geredjt  au3 geftrectten  2lrnt  in  jeher  Stellung 
na  cf)  abtoürt3.  — 

(53  folgt  nun  bie  5 tu  eite  Sd)idjt  ber  $ruftmu3fetn. 

2.  3)er  Sd)lüffeIbetntnn3feL 
Urfprung:  Untere  Seite  be3  Sdjftiffelbein3. 

3Infa|:  Oberer  S^anb  be3  ®norpe!3  ber  erften  Ülippe. 

Sßirfung:  $>er  91fri3fet  ift,  Oon  ber  Stippe  au3  toirfenb,  § alter  be3 

Sd)HiffeIbein3  bei  mannigfachen  SBetoegungen. 


§ 87.  SDtuSfeln  ber  Bruft. 
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Born  Scplüffetbein  auS  wirfenb  ift  er  §eber  ber  erften  Stippe,  §itft  alfo  beit 
Bruftforb  atS  §itfSmuSfet  ber  Sttmung  gerabe  in  ber  wichtigen  Eegenb  ber  Sungew 
fpiße  erweitern. 

3.  2) er  Heine  BruftmuSfel  (aucf)  fcpon  Oorberer  Heiner  SägemuSfet  genannt). 

Urfprung:  SStit  brei  ober  hier  ßaden  öon  ber  Stußenftäcpe  ber  2. — 5.  Stippe. 

Stnfap:  Stabenfcpnabelfortfap  beS  ScputterbtattS. 

SBirfung:  Bon  ben  Rippen  auS  wirfenb,  giept  ber  SUtuSfet  bie  Schütter 
nieber.  Born  feftgelegten  Scputterbtatt  auS  wirfenb,  ift  er  §itfSmuSfet  ber 
Atmung,  hebt  bie  Rippen  nnb  bamit  bie  Oorbere  BruftWanb. 

4.  $)er  große  (oorbere)  fägeförmige  SftuSfel  ober  SägemuSfet.  £)e X' 

felbe  nimmt  bie  gange  ©eitenwanb  beS  BruftforbS  oon  ber  erften  bis  gur  ad)ten 
ober  neunten  Stippe  ein.  ©einen  tarnen  pat  er  baüon,  baß  bie  ßaden  beS  SJtuSfetS 
eine  fägeförmige  Siuie  an  ber  ©eitenmanb  ber  S3ruft  bilben.  $)ie  5 — 6 oberen 
3aden  werben  oerbedt  Oom  BruftmuSfet,  nur  bie  untern  merben  ficptbar  unb  treten, 
namentlich  bei  emporgepobenem  Strnt,  beuttid)  unter  ber  §aut  perOor. 

Urfprung:  mit  8 — 9 bie  gu  einem  breiten  SJtuSfetförper  berfcpmetgen, 

Oon  ben  oberen  8 — 9 Rippen.  2)er  ÜDtuSfet  geht  fobann  unter  bem  Schulterblatt 
I)er,  fo  baß  biefeS  mit  feiner  Oorberen  Stäche  auf  bem  gteifcp  beS  SStuSfetS  liegt, 
unb  finbet  feinen  Slnfaß  am  inneren  Staub  beS  ScputterbtattS  (gig.  236). 

Söirtung:  1.  Sterben  bie  Rippen  in  berSBeife  feftgetegt,  baß  einer  tiefen  Einatmung 
nach  @d)tuß  beS  ®eptfopfeS  eine  StuSatmungSbeWegung  folgt,  welch  teßtere  aber  Wegen 
beS  BerfcptuffeS  ber  Suftwege  nur  gur  üoriibergehenben  3ufamtnenpreffung  beS  gn= 
pattS  ber  ßnngen  unter  Stufpörung  ber  Sttembewegungen  führt  (Vorgang  ber  „Sßreffmtg" 
ober  „Sutftrengung"),  fo  gießt  ber  SftuSfet  baS  Sdjutterbtatt  nach  üorn  unb  [teilt 
eS  am  Bruftforb  feft.  Stur  baburcp,  baß  baS  bewegliche  Scputterbtatt,  oon  welchem 
auS  bie  SDteprgapl  ber  §auptmuSfetn  beS  DberarmS  entfpringen,  auf  fotcpe  2Beife  feft= 
gelegt  unb  baburd)  ben  SlrmmuSfetn  ein  unbeWegtidjer  Urfprung  gewährt  wirb,  ift  eS 
möglich,  bie  öotte  ®raft  biefer  SJtuSfetn  für  bie  Bewegungen  beS  StrmeS  in  SInfprucp 
gu  nehmen. 

Übrigens  muß  ber  große  SägemuSfet  in  ber  unbeweglichen  gefttegung  beS 
Schulterblattes  burdj  bie  gegenfinnig  wirfenbeu  rautenförmigen  SJtuSfetn  am 
fRücfen  (f.  u.)  unterftüpt  werben. 

2.  £)iefetben  rautenförmigen  SJtuSfetn  miiffen  fiep  gufammengiepen  unb  baS 
Schulterblatt  halten,  wenn  ber  große  SägemuSfet  auf  bie  Stippen  als  $itfSmuSfet 
ber  Atmung  Wirten  foH.  gn  biefcm  gatte  §iept  ber  SägemnSfet  in  fräftiger  SBeife 
bie  Stippen  feitwärtS  auSeinanber,  unb  bewirft  bamit  feittiche  Erweiterung  beS 
Bruftforb  eS,  bie  gtanfenatmung.  — 

Bei  Säpmung  beS  großen  SägemuSfetS  ift  eine  gefttegung  ber  Schütter  unb 
bamit  angeftrengte  Slrmtpätigfeit  unmöglich.  SDer  innere  Sd)utterbtattranb  brept  fiep 
bann  nad)  außen,  bie  Scputterbtätter  fiepen  ftügetförmig  Oom  Bruftforb  ab. 

£>er  große  SägemuSfet  bitbet  bie  gitnenWanb  ber  Stcpfetpöpte,  ber  große  Bruft= 
muSfet  bie  Oorbere,  ber  breite  StüdemnuSfet  bie  pintere  SBanb. 

©ritte  ©epiept. 

5.  ®ie  äußeren  unb  inneren  QwifcpenrippenmuSfetn,  gwifepen  ben  Stippen 
runb  um  ben  Bruftforb  auSgefpannt,  bitben  bie  brüte  Sdjidjt  ber  BruftmuSfetn 
(gig.  237).  ©ie  äußeren  finb  gwifepen  ben  Stippen  in  fd)räger  Sticptung  Oon  oben 
naep  unten  unb  Oorn,  bie  inneren,  Oon  ben  oberen  meift  bebeeft,  in  fepräger  Sticptung 
Oon  oben  nad)  unten  unb  pinten  auSgefpannt.  ©ie  Summe  alt  biefer  fteinen  SJtuSfeU 
fafern,  Wetdpe  bie  gef  amten  Süden  gwifepen  ben  Stippen,  bie  3wifcpenrippeuräume  auS* 


kleiner 

iöruftmu§!el. 


©rofeer 

Säßemuefel. 


8tüiid)pns 

rifpen^ 

mu§feln 
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II.  9Jht§felteh re. 


furje  9?ippentjeber 


4.  Stufte 
tnirbel 


füllen,  bilbet  einen  ftarlen  elförper.  — $)ie  £üde,  tüelcfje  Porn  am  Bruftbein 
ber  fdjräg  anfeizenbe  ändere  gmifdjenrippenmugfel  ztoifcpen  ben  SRippenfnorpetn  lägt, 

mirb  au^gefütft  bnrcp  ba§  fcpim- 
mernbe  Bruftbanb,  eine  gtängenbe 
glatte  Banbmaffe. 

®ie  ^mifcpenrippenmugfetn,  ob= 
mopl  qner  geftreift,  tnerben  für  ge= 
möputid)  nid)t  mißfürlicp,  fonbern  nn= 
mitlfürticp,  automatifcp  betnegt.  ©ie 
bitben  gufammen  mit  bem  gmercpfett 
bie  eigenttidfen  5ttemmu§fetn,  metcpe 
— int@egenfa|  51t  ben  nur  gelegentlich 
beim  5ttemgang  mitbeteiligten  Hilfst 
atemmuSfetn  — ftet§  bei  jeber  ©im 
atmung  tpätig  fiitb. 

6.  5In  ber  hinteren  ober  inneren 
Stäche  be§  Bruftbein§  liegt  ber 
breiminfetige  Bruftmu§fet.  Born  Bruft= 
bcin  entfpringenb,  geht  er  beiberfeit» 
fchräg  aufmärtS  §um  britten  bi§  fecpften  SRippenfnorpel.  ©r  ziept  bei  ftarfer  5tn§  = 
atmung  bie  Sftppenfnorpet  juriid,  unb  ift  ein  §itf§atemmu§fet,  ber  jebocp  im  Negern 
fa|  zu  ben  bi§per  genannten  Hitf3atemmu§fetn  nid)t  bei  ber  ©in-,  fonbern  bei  ber 
2tu§  atmung  tpätig  ift. 


§ 88.  $ic  breiten  9tntfen=  mtb  SRücfeumusfelu. 

«reite  $)ie  äReprzapt  ber  breiten  9iüdenmu§fetn  — unb  §mar  bie  ftärtften  nnb 

'Jia«üden”nb  breiteften  — bienen  §ur  Haltung  unb  Bemegung  Pon  ©cputterbtatt  unb  21  rm. 
raustcin.  [mb  bie§  ber  ^rape^  ober  ®appenmu§fet,  ber  breite  fftüdenmu§fet,  bie  rautem 
förmigen  äRucdetn,  ber  Heber  be§  ©cputterbtatte§  (gig.  238). 

®ie  Rippen  merben  bemegt  Pon  ben  hintern  @ögemu§fetn,  ber  ®opf  Pon  ben 
banfehförmigen  ÜIRu3fetn. 

Wappen«  ober  1.  2) er  ®appenmu£fel  ober  ^rape§mu§!et.  ©rftere  Bezeichnung  pat  ber 
fnSef  bapon,  bafz  er  mie  eine  9Röncp§f  appe  ober  Kapuze  zipfelförmig  am  fRüden 

hinabgept:  „zur  Mahnung,  bajs  ber  9Renfcp  ein  gottgefällige^  Seben  führen  muß“.  — 
£)er  Pieredtge  llmrifj  ber  beiben  9Ru§felit  in  ihrer  ©efamtpeit  Perantafjte  ben  tarnen 
„trapezförmig“.. 

Urfprung:  ®er  £rapezmu§fet  eutfpringt  Pon  ber  bogenförmigen  Sinie  be§ 
Hinterpaupt§;  bem  Hinterp aupt^ftacpel;  bem  ÜRad^nbanb;  ben  ©pitzen  ber  ®orn= 
fortfäjze  alter  $al§'  unb  Bruftmirbet.  $)ie  gafern  be§  3Ru§fet£  ppu  biefen 

auggebepnten  Urfprüngen  zufammenftraptenb  zur  ©cpulter.  Sn  ber  ©egenb  be§  letzten 
HaBmirbeB  ift  e§  ein  trapezförmiger  ©epnenfted,  Pon  bem  bie  9ftu$f eifafern  ent- 
fpringen.  2ln  biefer  ©teile,  mo  ber  SDornfortfajz  be§  testen  HaBmirbeB  beutlicp  al§ 
HerPorragung  gefühlt  nnb  aud)  gefepen  merben  fann,  bitbet  fiep  namentlich  bei 
Sßeibent  eine  ftärfere  gettanfammtung,  metepe  al§  fanfte  Söötbung  an  ber  betreffend 
ben  ©teile  be§  Badens  fiep  bemertbar  maepen  fann. 

9litfap:  2)er  SDZuSfet  fetzt  fiep  mit  feinen  obern  gafern  an  baS  ©cputterenbe 
be$  ©cptüffelbein$  unb  an  bie  ©cputterpöpe  an;  mit  ber  9Raffe  feiner  mittleren 


§ 88.  $)ie  breiten  Sftacfen*  mtb  Sftitdenmu  Stein. 
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SÜufjerer  fdjiefer  SBaucfjmugfel 


®opfuicfer 

^aufdjförmigerfflhtgfel  beg  Slopfeg 

§eber  beg  ©djulterblattg 
©cpulterljölje  ©djultergräte 


©roßcr  runblicper 
gjlugfel 


‘Jmrmbeinfantm 


Hinterer  oberer  ®arnt^ 
beinftadjel 


©rojjcr  ©ejäfjmugfel 


Untergraten* 

ntugfel 

kleiner  runblicper 
Sülugfel 

Dberarmfnocpen 


$el* 

ta= 

mug5 

fei 


[ftrecfer 
Xrcif öpfiger  Slrm* 
^Rautenförmiger 
fJJfugfel 


23rciteftcr  fRiicfens 
mugfel 


12.  fHücfentoirbel 


7.  £algtrirbel 
Srapejmugfel 


5ig.  238.  3fücfenmuöfeln,  oberfldcpUcpe  ©cpicpt.  Sinfg  ift  ber  ©eltamugfel  entfernt,  um  bic  barunterliegenben  ©dfulterblatts 

mitgfeln  ju  geigen. 
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II.  9Jtu3fettepre. 


23üitbel  an  bie  ©cputtergräte;  bie  unteren  gafern  enbticp  gepen  bis?  §um  oberen 
Seit  be§  inneren  ©cputterbtattranbeä. 

2)ie  SSirfung  biefe»  großen  Wln%M%  ift  eine  Oerfcptebene,  je  nacpbent  einjetne 
Seite  beleihen  ober  feine  gefamten  gafern  arbeiten  nnb  fiep  gufammen^ießen. 

9?adf)  ber  Söirfung  ber  einjeüten 


^tbfcpnitte  be£  9Jlu§fet3  (gig.  239  nnb 
240)  unterfcpeiben  mir: 

I.  Sie  obere  ober  ©d)tüffetbein:= 
Portion  (and)  refpiratorifcper  ober  Wt* 
mung^teit):  ber  fiep  an  ba§  ©djtüffetbcin 
anfeßettbe  Seit  be§  SDht§fet§. 


£yig.  239.  Sie  bcr)d)iebcnen  Portionen  bc§ 
SrapeptugfelS. 


gig.  240.  3ugrid)tung  ber  gafern  be§  Srape^,  Selta^  unb 
breiteften  fRüdenmu§Iel§. 


SSirft  biefer  Seit  beö  9Jht§fet§  auf  einer  ©eite  allein  Oom  ©cptüffetbein  au§, 
fo  neigt  er  ben  $opf  naep  feiner  ©eite  unb  brept  ba§  ®inn  babei  naep  ber  ent? 
gegengefeßteit  ©eite. 

SSirtt  bie  obere  Portion  auf  b eiben  ©eiten  gteicp^eitig,  fo  5iept  fie  ben 
®opf  naep  t) inten. 

Umgefeprt:  ift  ber  ®opf  fixiert  burd)  bie  entfprecpenben,  ben  ®opf  pattenben 
9Jht§fetn,  fo  pebt  bie  obere  Portion  bie  ©cputtern  at§  (langes  (ben  „©djutter- 
ftumpf")  unb  pitft  bie  Sungenfpißen  tüften. 

II.  Sie  mitttere  Portion  gerfättt  in  §mei  2tbfepnitte: 
a)  Ser  erfte  2tbfcßnitt,  meteper  fiep  an  bie  ©cputter= 
pöpe  unb  bie  äußere  §ätfte  ber  ©cputtergräte  anfeßt, 
brept  bet  gefonberter  gufarumenjiepnng  ba§  ©d)utterbtatt  um 
eine  burd)  ben  oberen  inneren  ©eputterbtattminfet  gelegte 
2td)fe,  fo  baß  ber  untere  ©eputterbtattminfet  fid)  Oon  ber 
TOttettinie,  ber  SSirbetfäute,  entfernt,  unb  nad)  außen  §ur 
5td) fetpöpte  pingept,  mäprenb  ber  äußere  obere  ©cputter= 
btattminfet  gepöben  mirb  (gig.  241). 

(E§  ift  bie§  biefetbe  23emegitng  be§  ©cputterbtatte»,  metdie 
allein  ba»  §eben  be§  2Irme§  an§  ber  porijontaten  ©eitpebpalte 
§ur  fenlredjten  $ocppebpatte  ermögtiept,  mie  oben  bei  !Se- 
fdireibung  be§  ©cputtergeten!e§  gezeigt  mürbe. 


gig.  241.  ©djenta  ber  2ßir!ung 
ber  2.  Portion  be§  linfen  Sr  atiefc 
mu§fel§  auf  ba§  ©d)u(terbiatt. 
I3tut)efteltung.  II  Srefiung  be§ 
Schulterblatts  bei  3ufammen= 
5ief)uug  be§  9Jtu3fel3.  Sie  9lge 
ber  Sreljung  burd)  einen  fßuntt 
bejeidfuet. 


§ 88.  ®ie  breiten  9?acfen=  unb  SRücfenmugfedt. 
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5luf  biefe  SBeife  mirb  ber  ^rapegmuSfel  mit  einem  großen  £eit  feiner  gafern 
$eber  be§  $Irme3. 

b)  $)er  5m eite  $bfdjnitt  ber  mittleren  Portion  feßt  ficß  an  bie  innere  -Spätfte 
ber  Scßulterbtattgräte.  (Seine  Sttfammenäießung  bemirft  einfacße§  2lnnäßern  be§ 
ScßuKterbIatt§  §ur  SBirbelfäute  ober  ^itteHinie  be£  ®örper§. 

III.  ®ie  untere  Portion,  melcße  am  oberen  Xeit  be§  inneren  Scßulterbtattranbeä 
fidb)  anfeßt,  fenft  bei  ber  3llfamnien5^lntg  ben  oberen  inneren  Sßittfel  be§  Sdjutter? 
blattet  unb  näßert  ba§  (Schulterblatt  ber  TOtteHinie. 

®efanttmirhtng  be§  Srapc^nuSfeiS:  dftit  adelt  s2tbfdjnitten  gteicß^eitig  mirfenb, 
hebt  ber  $?u§fet  ba§  Sdjutterblatt.  Äßnticß  mie  bie3  für  ben  oberen  $Ibfd)nitt 
be§  großen  23ruftmu§fel§  gefeßitbert  mar,  mirb  habet  bie  Scßidter  al£  ®an£e3  ge? 
ßoben  unb  bei  2Maftung  ber  Sdjidter  bureß  eine  aufgelegte  Saft  feftgeßalten  nnb 
entgegengeftemmt. 

Söeiterßiu  näß  er t ber  SOtuSfel  ben  inneren  dtanb  be§  Schulterblattes  ber  drittel? 
littie,  ^ießt  baburd)  bie  Sdjultern  §urüd  unb  mölbt  bie  $8ruft  tmr;  gugleid)  mirft 
habet  ber  ÜDtu£feI  ben  ®opf  jurüd.  (£r  bemirft  atfo  biejenige  Haltung,  meldje  im 
oberen  £eit  be§  dtiiden§  unb  ber  33ruft  beim  Strammfteßen  eingenommen  mirb 

(Sig.  242). 


$ig.  242.  SBirfung  ber  Bufammenäietjung  be§ 
gesamten  ©rapeamuSlelg  (ftramme  Haltung). 


gig.  243.  Verlauf  ber  gafern  bc§  breiteften  iHütfen 
muäfelä.  ©ie  Pfeile  geben  bie  3ugrid)tungen  ber 
oberen  unb  ber  unteren  gafern  an.  ' 


2-  ®er  breitefte  dtüdenmugf  et.  $011  allen  äußeren  ätfugfetn  be3  SfelettS  ^reitefter 
befißt  biefer  bie  größte  gtäd)enau§beßnung.  dürfen 

Urfpntng:  ‘Sornfortfäße  ber  Pier  bi3  fed)§  untern  SSruftmirbel,  ader  Senben? 
nnb  ^reu^mirbel,  ßinterer  £eü  be§  2)armbeiitfamme§  (äußere  öef^e).  S)er  Urfpntng 
ift  at§  breite  feßnige  §aut  geftaltet,  bie  in  einer  gegen  bie  SSirbelfättle  fottUejren 
ßinie  in  ba3  greifcß  be§  9Jtu§tet§  übergeßt  (gig.  238). 

2)er  a^uSfel  umgreift  bie  ßintere  mie  bie  Seitenmanb  ber  Söruft,  mirb  babei 
feßmäler,  geßt  über  ben  unteren  SSinfet  be§  ScßulterblatteS  ßinmeg,  biefeS  an  ben 


Stumpf  beS  KopfntcferS 


kaufet) ähnlicher  SltuSfel  b 
Kopfes 


Slufpeber  beS  Schulterblatts 


Hinterer  oberer  Säge 
muStel 


Untere 

gräten^ 

muStel 


Kleiner  raub« 
lieber  hustet 


Ptacfenbanb 


Siornfortfatj  beS  7.  §alSs 
Wirbels 


Kleiner  rautenförmiger 
SJtuSfel 

©roger  rautenförmiger 
Pustel 

CbergratenmuStel 


Slufjcrer 

3tnifd)ens 

rippenmuSIel 


Kreugsßens 
benmuSfel 
(nach  aitffcn 
gelegt) 

ßängfter 

StücEenmuSfel 


Hinterer 
unterer  Säge 
muSfel 


12,  Stippe 


Slufeerer 

fepiefet 

33auchmuSfel 


Darmbein^ 

famm 


©emein= 

fcbaftlicpcr 

- Stiicfenftrecter 


^Sierediger 

Senbens 

muStel 


gifl.  244.  ®ie  tiefen  unb  tan8en  MiäenmuäMn.  ßiutä  finb  bie  rautenförmigen  WuSfeln  entfernt. 


§ 88.  Sic  breiten  Nnde n*  nnb  NücfenmuSfeln. 
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23ruftforb  anbrücfenb,  bifbet  bie  hintere  SBanb  ber  Sldjfeffjöhfe  unb  geht  bann  über 
in  feinen 

5lnfa|:  mit  zollbreiter  ftarfer  platter  Sehne  an  bie  Seifte  beS  fleinen  Ober* 
armf)öcferS. 

Sie  SSirfung  beS  ÜNuSfefS  ift  eine  mannigfache,  ähnlich  mie  beim  großen  SBruft^ 
muSfef  (gig.  243). 

Sen  hochgehobenen  2frm  hilft  er  fenfen;  beit  herrt^höu9en^en  ^rm  er 
rücfmörtS  nnb  nähert  bie  §anb  bem  Ökfäffe  (baher  ber  alte  obfcöne  Name  beS  9NuSfe fS: 
Scalptor  seu  tersor  ani). 

Namentlich  zieht  ber  obere  Seif  beit  Nrnt  nach  innen  nnb  rücfmär tS.  — 
Sa  bie  gafern  beS  oberen  SeifS  über  ben  unteren  Schufterbfatttoinfef  hin^eggehen, 
fo  Permag  ber  breite  NücfenmuSfef  bei  ftarfer  Qufammenziehung  bie  (Schulterblätter 
einaitber  ju  nähern,  mit  energifcber  Stredfung  beS  NiicfenS:  ber  SftuSfel  unterfiiitü  unb 
ergänzt  in  biefein  gaffe  bie  ®efamtmirfung  beS  SrapezmuSfefS. 

Ser  untere  Seif  beS  NhtSfefS  beit  ©cpufterftumpf  nach  abwärts,  fenft  bie 
Schultern.  — 

3weite  6chicf)t  (gig.  244). 

3.  (Proper  unb  Heiner  rautenförmiger  NZuSfef,  Pont  SrapezmuSfef  be-- 
becft.  Sie  b eiben  ÜNuSfefn,  nur  burcf)  einen  Sdjlifz  gefcpieben,  finb  nach  ^ic^tung 
unb  Sßirfung  afS  ein  einziger  SNuSfef  zu  betrachten. 

Itrfprung:  Sornfortfäpe  ber  %tvti  unteren  §afS*  unb  ber  Pier  oberen 
Söruftwirbel. 

2lnf  atj:  innerer  Nanb  beS  Schulterblattes. 

SBirfung: 

1.  Ser  ÜNuSfef  nähert  baS  Schulterblatt  afS  (Ganzes  ber  SSirbeffäule. 

2.  (Sr  brefjt  mit  feinen  untern  gafern  baS  Schulterblatt  um  eine  bttrcb  ben 
äußern  SSinfel  beS  Schulterblatts  gefegte  Ncfjfe,  fo  ba§  ber  innere  untere  Schütter* 
bfattminfef  ber  SSirbeffäufe  genähert  toirb,  mährenb  ber  innere  obere  SBinfef  fiel)  hebt. 
(£r  mirft  bamit  im  ^egenfap  zum  mittleren  Seif  bcS  SrapezmuSfefS,  ioefcf)er  baS 
Schufterbfatt  um  feinen  inneren  oberen  Söinfef  brept  unb  ben  unteren  Schulterblatt* 
rninfel  Pon  ber  ÜNitteffinie  entfernt. 

3.  SSor  affem  aber  ift  beachten 
baS  gegenfäpficfje  $erhäftniS  ber 
rautenförmigen  SNuSfefn  zum  gtofjen 
SägemuSfef.  Nur  loenn  ber  Nautem 
muSfef  zu)anunengezogen  ift  unb  baS 
Schufterbfatt  fefffjäft,  Permag  ber  grofje 
SägemuSfef  auf  bie  Nippen  za  Wirfeit, 
unb  afS  NtemmuSfef  ben  Söruftforb  zu 
erweitern.  Somit  gehört  auch  ber  Nauten* 
muSfef  zu  ben  §iffSmuSfefn  ber  Ntmung. 

— Sft  ber  Söruftforb  erweitert  unb  in 
ber  ©inatmungSfteffung  feftgefegt,  bann 
ift  eS  Por  allem  bie  Pereinte  Spätigfeit 
ber  beiben  NfrtSfefn,  Säge-  unb  Nauten- 
muSfef,  roefche  baS  Schufterbfatt  um 
beweglich  fefthäft,  unb  bem  Nnn  bie 
Polle  NuSnü|ung  feiner  ®raft  ermöglicht 
(gig.  245). 


HLBER  DES  SCHUirERßLATrs 


Stg.  245.  3ugrici)tung  be»  Kantens,  be§  großen  Säge* 
musfcl§  unb  be§  §eber§  beS  Schulterblatts. 


©rofeer  unb 
fleiner 
rauten* 
förmiger 
SDht§IeI. 
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II.  SJhtSfellehre. 


5l@SiterSe§  4-  ^er  ^uf^eber  beS  Schulterblatts  (unter  bem  ©rape^muSfel). 
btatti.  Urfprung:  mit  hier  fefjnigen  köpfen  Oon  ben  ©luerfortfäfeert  ber  oier  oberen 

HalSmirbel. 

2lnfa|:  innerer  oberer  SSinfel  beS  ©djulterblattS. 
Sßirfung:  ©er  ÜRuSfel  §ebt  bie  ©chulter;  er  bre^t  baS 
(Schulterblatt  um  eine  burd)  ben  äußern  Söinfel  gelegte  2lcf)fe, 
fo  baß  ber  untere  ©diulterblattminfel  ber  Rüttellinie  genähert, 
ber  innere  obere  SSinfel  gehoben  mirb  (gig.  246). 

©er  RhtSfel  mirft  bamit  gl  eich  finnig  mit  bem  unteren 
Seil  beS  rautenförmigen  RiuSfelS. 

dritte  (Schilt. 

5.  Unter  bem  RautenmuSfel  liegt  ber  lautere  obere 
fägeförmige  ÜRuSfel. 

Urfprung:  ©ornfortfähe  ber  jmei  untern  nnb  ber 
b eiben  oberen  Rruftmirbel. 

toVüä  HntnVuffirteS  2Infa|:  mit  4 Baden  an  ber  2.-5.  Dtippe. 

be§  ©cfiuiterbtatt§.  ijRuje^  Söirfung:  Rippen!) eher,  alfo  bie  Einatmung  förbernb 

ftcttung.  II  Stellung  bet  8^  c -res  s*  r v cva 
fammensieCjung  t>e§  sIRu§Iel3.  Unb  HÜfSntUSfel  ber  RtUtUUg. 

be|u?tft%iö. dnen  (Sinfeitig  mirfenb,  fann  ber  RhtSfel  ebenfo  mie  ber 

folgenbe  als  SeitmärtSbieger  ber  SSirbelfäule  t'hätig  fein. 

Hinterer  6.  Unter  bem  breiten  RüdenmuSfel  liegt  ber  hintere  untere  fägeförmige 

untererSäge?  rm  a * ✓ J ’ 53  10 

mußtet.  9ftu§fet. 

Urfprung:  2 untere  Rruft*,  2 obere  Senbenmirbel. 

5lnfa&:  Rüt  4 Qucfeit  au  ben  letzten  Oier  Rippen. 

Sßirfung:  Riebe  Riehen  ber  Rippen,  alfo  bie  Ausatmung  förbernb  (HilfS* 
muSfel  ber  Atmung). 

itd^tliugfei  ^nier  ^em  ©mapejutuSfel  unb  jum  ©eil  unter  bem  RautenmuSfel  liegt  ber 

bej  Äogcs  baufchähnlidhe  ®opf*  unb  §al§mu§!el. 

Urfprung:  ©ornfortfäße  beS  3.  §al^  bis  4.  RruftmirbelS. 

Rnfaß:  §alb!rei§förntige  Sinie  beS  Hinterhaupts  bis  §um  SSar^enf  ortfaß  hin. 
SSirfung:  ©infeitig  mirfenb,  ift  ber  RßuSfel  ©reifer  beS  Kopfes  unb  HalfeS; 
boppelfeitig  mirfenb,  beugt  ber  RhtSfel  ben  ®opf  gurüd.  ©inb  gleichzeitig  bie 
gegenfinnigen  ÜRuSfeln,  meldfe  ben  ®opf  nad)  born  beugen,  jufammengegogen,  fo  be= 
mirft  bie  Oereinte  ©fjätigfeit  gefthaltung  beS  ®opfeS,  fo  baß  bie  oont  ®opf  unb  ber 
HalSmirbelfäule  entfpringenben  Hilf SatemmuSf ein  — ®opfnider,  oberer  ©eil  beS  ©rapeg= 
muSfelS  unb  bie  Rippenheber  — auf  ben  Rruftforb  als  Hüf^ntuSfeln  ber  Atmung 
einmirfen  fönnen. 


unb  §al)e§. 


§ 89.  3ic  ‘öiutdimttäWn. 

S3au<f)5  ©ie  Oorbere  Rauchmanb,  in  meldje  bie  RaudfmuSfeln  als  iibereinanber  liegenbe 

biinnc  ÜRuSfelplatten  eingelagert  finb , ift  auSgefpannt  gmifd)en  ben  Rippenbögen 
unb  bem  Reden.  ©er  Rauminhalt  ber  Bauchhöhle  ift  jebod)  öief  größer,  als  nach 
ber  äußeren  Rnficht  §u  Oermuten  märe,  ©ie  Bauchhöhle  mirb  nach  oben  Oergrößert 
baburd),  baß  baS  Smerdffell  üom  unteren  Raube  beS  BruftforbeS  fnppelförntig  in  bie 
Höße  fteigt;  nach  unten  baburd),  baß  fie  bis  in  baS  flehte  Reden  f)inabreid)t. 

©a  ber  untere  Rippenranb  nicht  parallel  bem  Redenring  oerläuft,  fo  ift  bie 
Höhe  ber  Rauchmanb  an  ben  üerfdjiebenen  ©teilen  eine  oerfdfjiebeite:  fie  ift  am 


§ 89.  Oie  93aucßm unfein. 
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größten  in  her  Mittettinie  junfcßeit  Scßmertfnorpet  unb  Scßamfuge,  am  fteinften 
Stoifcßen  12.  D^ippe  unb  23ecfentt)anb  in  ber  gtantengegenb. 

ge  nacßbem  jernanb  fettreid^  unb  bid  ober  mager  unb  fettarm  ift,  ift  ber  $8aud) 
meßr  Dorgemötbt,  bis  jum  Scßmerbaucß  , ober  eingemötbt  unb  ßoßt.  Oie  0or= 
fommenben  llnterfcßiebe  finb  aitßerorbentlicß  bebeutenb. 

Oie  Einatmung  mölbt  ben  23aud)  baburd)  bor,  baß  bie 
kuppet  be£  Smerd)fed§  ßinabfteigt  unb  bie  23aucßeingemeibe 
ßiitab  unb  gegen  bie  toeidje  borbere  33aucßmanb  borbrängt;  um? 
gefeßrt  fteigen  bei  ber  Ausatmung  bie  Kuppel  be§  3lt)erc^fe^^ 
unb  burd)  ben  äußern  Suftbrud  ißr  nadjfotgenb,  bie  Söaucßeins 
gcmeibe  in  bie  §öße.  baburd)  mirb  bie  $ormölbung  be£  33aucße§ 
entfpredjenb  eingebriidt  (gig.  247). 

gießt  man  im  Etüden  bon  ben  untern  0cßulterbtattU)infetn 
je  eine  Siitie  §um  ßinteren  Orittet  be§  Oarmbeinfamme§,  fo 
erßätt  man  recßt§  unb  linfö  bon  ber  Senbenmirbetfäute  bie 
Senbengegenb;  feitticß  gmifcßen  Üftppentoanb  unb  33eden  Die 
gtanfen  ober  Söaucßmeicßen. 

gießt  man  Dorn  bon  ben  Scßtüffetbein=93ruftbeingetenfen  je 
eine  Sinie  §um  oberen  Oarmbeinftadjet,  ji eßt  ferner  jnnfdjen 
ben  10.  Hippenfnorpetn  recßt§  unb  tinf§  foroie  jttnfcßen  ben  bciben  oberen  Oarms 
beinftacßetn  Duertinien,  fo  erßätt  man  brei  Legionen  (f.  o.  gig.  233): 

bie  Obers] 

Mittet4  Söaucßgegenb 
unb  Untere) 

Oie  Dberbaucßgegenb  enbet  nad)  oben  in  ber  Magen*  ober  §er§grube. 
gn  ber  907ittelbauc£)gegenb  befinbet  ficß  ber  Habet.  gmifcßeit  Habet  unb  2 cß  amfuge 
fammett  ficß  befonber§  ftarfe§  gett  in  ber  $8aucßmanb  (Scßmerbaucß).  33ei  SBeibern 
feßt  ficß  biefe  gettmaffe  über  bie  Scßamfuge  ßinau§  fort  jum  Scßant*  ober  $enu£berg. 
An  Körpern  mit  träftiger  Mugfutatur  unb  mentg  gett  geicßnen  ficß  beutlicße  Säng$* 
furcßen  at§  (^renjen  ber  gerabeit  $8aud)mu3fetn  ab. 

Seittid)  üon  ber  23aud}gegenb  liegen  bie  SBeidien.  53ei  fcßtanten  mageren  Sn* 
bibibuen  !ann  man  ßier  unter  bie  Rippen  greifen:  Hippenmetcßen  (§ßpod)oubrien); 
unter  biefen  liegen  bie  23aucßmeid)en. 

Oie  §aut  ber  $8aud)gegenb  ift  §art  unb  biinn,  bie  be§  Hüden§  berb  unb  bid. 
Sn  ber  Scßtbangerfdjaft  geigt  fid)  in  ber  £>aut  in  ber  Mittellinie  be§  Unterbaucßä 
namentticß  bei  brünetten  SBeibern  ein  beutlidjer  bunfter  Streifen:  Ablagerung  Don 
garbftoff  unter  ber  §aut.  — 


^Beilegungen 
ber  Söaucf)* 
tuanb  bei  ber 
2ttmung 


Stußcre 
teiiung  ber 
Saucbgegenb. 


A.  Sange  SattrißnutöMn. 


üange  i8aucf)= 
mu§feln. 


1.  Oer  gerabe  23audjmu§f  et. 

Urfprung:  5.,  6.  unb  7.  Hippenfnorpet  unb  fcßmertförmiger  gortfaß  be§ 
33ruftbein§. 

Anfaij:  Scßamfuge.  — 'Oer  Muffel  geigt  in  feinem  gteifcß  Oerfcßiebene  feßnigc 
gnfcßriften:  2 über] 

1 an  bem  -Habet 
1 unter| 

eittfprecßenb  ben  gatten  bei  gufammenfrümmung  be§  2eibe§.  Oie  Unter*93aucßgegenb 
ift  Dom  Oberfdjenfet  getrennt  burcß  bie  Seiften  beuge  ober  ben  33ug. 

Oie  queren  feßnigen  gnfcßriften  geben  ber  33aucßmitte  bei  träftiger  Sntmidtung 
be§>  Mu§fet§  unb  nidjt  5U  fettreicßer  §qut  ißr  bejeicßnenbeS  Hetief.  Oer  Muffet  ift 


$>er  gerabe 
Stoud)mu§!el. 
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II.  SJhtäfeüefjre. 


s45t)rantiben= 

förmiger 

9Jlu§tet. 


SreiteSaud) 

muSfetn. 

Ser  äußere 
fcpiefc  Saud) 
muäfel. 


urnpUt  üon  einer  ftarfen  [einigen  ©djeibe,  bie  oon  red)t3  unb  linfS  in  ber  9flittefe= 
linte  be3  ©aud)e§  gufammenftofeeub,  bie  m eifee  Sinie  hübet.  ®iefe  SJtuäfetfcfeeibe 
tüirb  gebübet  Oon  ben  feäutigen  ©efenen  ber  breiten  SSaud)ntu§fefn. 

SSirfuitg:  S)er  gerabe  S3aucfemu§fef  näfjert  bie  SBrnft  bem  ©ecfen,  beugt  atfo 
bie  SB  ir  bet  faul  e.  (Sr  liefet  ben  ©ruftforb  fjerab,  oerengert  ipn  baburcf),  unb  ift 
fomit  and)  ein  5tu§atmung§mu§fef.  3m  herein  mit  ben  anbern  ©aud)mu§fetn 
übt  er  einen  ®rud  aus  auf  ben  Qntjaft  ber  S3aud)f)öfjle:  bie  ©audjpreffe.  $)ie* 
fetbe  tritt  bann  befonber§  ftart  ein,  toenn  ein  Xeit  be§  3nfjalt§  ber  ©aucfefjötjle  au§ 
berfelben  beförbert  merben  fott,  fei  e§  nacf)  oben:  (Srbrecpen;  fei  e§  nad)  unten:  ®ot* 
entteerung,  ^mrnfaffen,  ®ebäraft. 

3.  2)er  ppramibenförmige  90ht§fel:  Heiner  Oon  ber  ©d)  amfuge  pr  ©cfeeibe 
be§  gerabeit  S3aucfemu§fel§  gefeenber  SRuSfel.  (Sr  fpannt  pr  (Srteicfeterung  ber  Xfeätig- 
feit  be§  geraben  S3aud)mu§fel3  beffen  ©cfyeibe. 


B.  ©reite  ©audjntu£feltt. 


3.  ®er  äufeere  fdjiefe  ober  febief  abfteigenbe  ©auefemu^fei. 

Urfprung:  Stufeenffiidje  ber  7 bi§  8 unteren  Stippen,  oon  benen  ber  9ttu§fel 
mit  breiten  gaden  entfpringt;  bie  oier  oberen  gaden  greifen  in  bie  entfpredjenben 
gaden  be§  grofeen  ©ägemu§fel§  ein. 


©dj  raertfortf  a£ 


7.  Sippe 


12.  Sippe 


Querer  Saud)ntu§!el 


Sarntbetnfamm 


sPoupartifd)e§  Sanb 


©eraber  Saud)ntu§fel 


Suftere  S»nere 

3tt>ifdjenrippen 
muSfeln 


einige  ©d)eibe  b.  geraben 
SaudjmuäfelS  unt.  Statt 

Sßeiße  Sinie 


Ser  Sänge  nad)  burdjfdjnits 
tene§  oberes  Statt  ber 
fetjnigen  ©cpcibe  bc§ 
geraben  Saud)iitu§!el3. 


gig.  248.  Ser  quere  Saudjmugtel  nad)  Entfernung  ber  betben  fd)iefeu  Saudjmu3teln. 


§ 90.  2)te  SBaucppreffe. 
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3lnfap:  bie  Hinteren  93iinbet  gepen  faft  fenfredjt  gum  2)armbeinfamm  hinunter; 
bie  übrigen,  toetdje  ben  ^auptteil  be£  ÜOhtäfet  bitben,  giepen  fdjief  gur  Porberen  33aucptt)anb 
unb  enbigen  in  einer  [einigen  §aut,  roetdje,  ben  geraben  33audjinu3fet  umpüttenb,  in 
ber  TOttetfinie  mit  ber  ©epnenpaut  be§  $D2u$fet£  ber  anberen  ©eite  gur  „meinen 
Sinie"  fiep  Pereinigt.  3tm  Seiftenbug  bitbet  bie  ©epite  be£  ÜDUt^fetä,  rinnenförmig  um^ 
gebogen,  einen  ftaufen  baitbnrtigen  Üianb,  bas?  Sßoupartifcpe  33anb,  metcpeS  gmifcpen 
Porberem  oberen  3)armbeinftacpet  unb  ©d) amfuge  brüdenartig  au§gefpannt  ift  (gig.234). 

4.  ©)er  innere  fcpiefe  ober  fdjief  auffteigenbe  33aucpmu£fet,  unter  bem 
Porigen  tiegenb. 

Urfprung:  ©einige  ©cpeibe  ber  langen  ©tredmu§fetn  be£  9tüden§;  Darmbein- 
fanun  (mittlere  Öef^e);  Porberer  oberer  £)armbeinftacpet;  äußere  §ätfte  be£  ^oupar^ 
tifd^en  33anbe§. 

3litfaß:  ®ie  pinteren  33üitbel  getjen  51t  ben  brei  testen  Rippen;  bie  SD^affe  ber 
mittleren  gur  Porberen  33aucpmanb;  bie  Porberften  gum  ßeiftenring,  fdjfingenförmig 
ben  ©amenftrang  itmfaffenb,  at£  geber  be£  §oben§. 

5.  2)  er  quere  33 and] muffet,  bie  innerfte  ©cpicpt  bitbenb. 

Urfprung:  Knorpel  ber  fecp§  unteren  Rippen;  fepnige  §aut  bes?  Pieredigen 
2enbenniu§fet§;  innere  Sefge  be§  $)armbeinfamm3;  äußere  §ätfte  be£  ^oupartifdjen 
33anbe§. 

3tnfaß:  Ouer  gur  fefjnigen  Porberen  33aucptoanb  (gig.  248). 

6.  ®er  Pieredige  2enbenmu§fet. 

Urfprung:  Hinterer  ©armbeinfamm. 

Stnfap:  Duerfortfäpe  ber  Pier  oberen  Senbenloirbet  unb  unterer  S^anb  ber 
12.  IRippe. 


innerer 

jcpiefer 

93audjntu§fel. 


Euerer 

33aud)mu§fe(. 


Sßierecfiger 

Senben; 

nutsfei. 


A 

^ugn'cVitvvHj  ^cvaclcn 

> r3aucUwtcuKtLs 

Y 


§ 90.  Sk  Ö(iitc()pVL')|c 

ober  gemeinfame  SSirfuug  ber  33aucpntu§fetn.  — 

2Bie  bie  3üge  eines  ftarteu  ®eftedjtS  — g.  33.  eines  ütoprftupteS  — freuten 
fiep  bie  gaferrieptungen  ber  33aucpmu§tetn,  inbem  fie  fenfredjt  (langer  33aucpmuSfeI), 
quer  (querer  33aucpmuSfet),  Pon  oben  außen  naep  unten  innen  (fepief  abfteigenber 
ober  anderer  fdjief  er  33aucpmuSfet),  Pon 
unten  außen  na  cp  oben  innen  (innerer 
fdjiefer  ober  fdjief  auffteigenber  33audj= 
muffet)  Pertaufen  (gig.  249). 

2)iefe  ftarfe  StRit^fetroanb  pat  fot- 
genbe  Sßirfwtgen: 

1.  ©ie  näpert  bie  33ruft  bem 
23eden,  b.  p.  fie  beugt  ben  Diuntpf. 

^aep  ber  gaferrieptung  fepeint  e§,  atS 
ob  ber  gerabe  33audjtnuSfet  faft  au§= 
fcpließticp  biefe  33emegung  auSfüpre.  $>it= 
beS  ftept  außer  gmeifet,  baß,  menn  ber 
gerabe  äftuSfet  burdj  feine  33erfürgung 
allein  ben  ©cpmertfortfaß  ber  ©djaim 
beinfuge  annäperte,  er  unbebingt  ben 

tü rieften  3öeg  gtüifcpert  biefen  fünften  I X^Hllly'  schicitu 

barfteCten,  b.p.  Pon  ber  33aucptoanb  Por*  \ 1 

fpringen  müßte.  £patfäcplicp  ift  aber  ^ | ' auc  ,1tuslCe^ 

bei  bet  8tum#eugun0  ber  S3aucf|  ein.  249.  ®*ema  bB  3ufltii)tlu,9C„  bcc  Saud)muäW,, 


^iqnckfuuc)  cU's 
Scluzjvu  ausiim 


^uca> 


tu 


Sie  %5aud)' 
preffe. 


Rumpfs 
beugung 
burd)  bie 
Gaudis 

muSfeln. 
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II.  äftuSfedeßre. 


Entleerung 
be8  3nf)alt8 
öer 

PPe. 


Stärferc 

2lu§= 

atmunggs 

öetnegungen. 


21  tt  ber  21  n 5 
ftrengung 
ober 

^reffung. 


gezogen.  $)er  bertiirgte  gerabe  33aucßmu£fet  berläuft  nicßt  gerablinig,  fonbern  ge* 
früinmt  in  feiner  ßängSricßtung.  $)ie£  ift  nnr  möglich  baburcß,  baß  bie  fcßiefen  nnb 
ber  quere  33aud)mu§fe!  bnrd)  ißre  äufammen^ießung  bie  feßnige  (Scheibe,  melcße 
ben  geraben  35aucßtnu3!el  nmgiebt,  nnb  bamit  ben  ÜÖUtSfe!  felbft  ftar!  nacß  einmärtS 
gießen.  SOUtßin  finb  and)  biefe  dftuMetn  an  ber  Beugung  be£  dtnmpfeS  ebenfogut 
beteiligt,  mie  ber  gerabe  33aucßmu§!e!  felbft. 

2.  SSirb  ber  Stumpf  bnrd)  ben  gteidjjeitigen  ©egengug  ber  ©tredmuMeln  ber 
SBirbelfäute  berßinbert,  ficß  auf  gug  ber  2kncßmu£tetn  ßin  nur  gu  beugen,  fo  mir! t bie 
bereinte  £ßätig!eit  ber  33aucßmu§!e!n  ftar!  preffenb  auf  ben  gnßaU  ber  33aucM 
ßöf )!e,  fucßt  bie  33aud)manb  eingugießett  unb  ben  Staum  ber  33aucßßößle  gu  ber= 
üeinern.  tiefer  £)rud  mirb  aufe>  ftärffte  gefteigert  bann,  menn  ein  £ei!  be§  gnßaltS 
ber  33aud)ßößte  bnrd)  bie  natürÜdjeit  SeibeSöffnungen  entleert  merben  fod;  fo  bei 
(Entleerung  be§  dliageninßaltS  beim  33recßa!t;  bei  (Entleerung  be£  9#aftbarm3;  beim 
3Iit§ftoßen  ber  SeibeSfrucßt  mäßrenb  ber  ©eburt;  gur  Unterftü|ung  ber  §arnent^ 
teerung,  namenttid)  menn  letztere  irgenbmie  erfcßmert  ift.  (Ebenfo  mirb  bie  33aucß= 
preffe  in  £ßätig!eit  gefegt  bei  (Entfernung  bon  ©cßteim  auS  ben  Suftmegen,  alfo  bei 
ßeftigem  ,£juften  bber  3!u§fcßneugen  ber  Stafe. 

3.  giir  bie  beiben  letzteren  Xßötig!eiten  !ommt  befonberS  in  33etracßt,  baß  bie 
33aud)preffe  nicßt  nur  auf  ben  gnßatt  ber  33aucßßöß!e  einmirtt,  fonbern  aucß  auf  ben 
ber  33ruftßöß!e.  2)ie  Urfpriinge  unb  Shtfäße  ber  33aud)mu£!e!n  an  ben  ad)t  unteren 
Rippen  mie  am  33ruftbein  (@cßmertfortfa£)  bemirfen  bei  £ßätig!eit  ber  33aucßpreffe 
einen  ftarfen  3ug  am  33ruft!orb:  bie  Rippen  merben  ßerabgegogen,  ber  33ruftraum 
berengt.  2)ie  23aud)mu§!e!n  finb  mitßin  hälftige  görberer  ber  SluSatmung  nnb 
treten  bei  feber  angeftr engten  s2!u§atmung  atS  3!u£>atmung3mu3!e!n  ein.  2)ie  33aucß- 
preffe  mirb  baßer  audj  ftetS  meßr  ober  meniger  ftar!  in  SInfprud)  genommen,  menn 
nad)  tiefer  (Einatmung  bie  Suftmege  bis  auf  einen  üeinen  ©palt,  fei  eS  im  ®eß!!opf 
— beim  @iitgen,  ©djreien  ufm.  — fei  eS  bnrd)  bie  Sippen  — beim  pfeifen, 
Olafen  eiltet  gnftrumenteS  — gefd)!offen  merben,  unb  nun  gur  SEonergeugung 
bie  Sungentuft,  unter  ftarten  $)rud  genommen,  gemaltfam  burcßgepreßt  mirb. 

4.  2)iefe  Xßätigteit  ber  33aucßpreffe  mirb  aber  bor  adern  in  33emegung  gefegt 
beim  3!!t  ber  Slnftrengung  ober  ^ßreffung.  (ES  ift  fdßon  oben  mieberßott  barauf 
ßingemiefen,  baß  bode  StuSnußung  ber  SDtuSteÜraft  nnr  mögücß  ift,  menn  ber  dduS!e! 
bon  einem  abfolut  unbemeglicßen  Urfprung  auS  auf  ben  bemeg!id)en  Shtfaß  einmirtt. 
$)er  Umftanb,  baß  ber  ©cßuttergürtel,  an  melcßem  bie  Shme  befeftigt  finb,  nur  mittels 
eines  bemeglicßen  ©etentS,  beS  @cß!üffe!beim33ruftbeinge!en!S,  mit  bem  <§!elett  in  55er^ 
binbung  fteßt,  ber  Umftanb  ferner,  baß  nicßt  nur  bie  9^u§!e!n,  meldje  ba§  ©cßulter^ 
btatt  feftßatten,  bor§ug§meife  am  33rnft!orb  entfpringen,  fonbern  and)  bie  mir!farnften 
3Jlu^!e!n  be§  Dberarm§  felbft,  ade§  ba§  bebingt,  baß  bei  göcßftleiftungen  ber  oberen 
Odiebmaßeit  ftet§  ber  S3rnft!orb  feftgetegt  fein  muß.  9?ur  bon  einem  unbemegticß 
gemachten  53ruft!orb  au§>  !ann  bie  bode  ^?raft  ber  @d)utter-  unb  2!rmntu§!e!n  an§- 
gennßt  merben. 

ga  felbft  bei  s2!nftrengung  in  einem  ber  ©cßutter  entlegeneren  (Gebiet,  5.  33.  ber 
§anb,  macßt  ficß  biefe  5dotmenbig!eit  gettenb.  2öid  man  in  ber  §anb  beifpieBßalber 
eine  feßr  ßarte  d!uß  gerbrüden,  fo  entfpringen  bie  ßiergu  mir!farnen  9ftu$!eln  bom 
Untere  unb  Oberarm.  ®ie  geftlegung  be§  Unterarm^  im  3Iugcnb!id  ber  Slnftrengung 
erßeifcßt  geftlegung  be§  Oberarm^;  bie  geftlegung  be§  letzteren  bie  be§  @d)ulter- 
Matt§ ; bie  dftuSteln,  melt^e  baS  ©cßutterbtatt  feft  ßalten,  bennögen  bieS  in  träftiger 
SSeife  nur,  menn  ißr  Urfprung  feft  ift,  b.  ß.  menn  ber  33ruft!orb  feft  fteßt  unb  !eine 
3!tem  bem  eg  ungen  macßt. 

gft  mie  im  gebacßten  33eifpiet  ber  Vorgang  auf  einer  ^örperfeite  ficß  abfpietenb, 


§ 91.  $>ie  Übung  ber  93aucßm unfein. 
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fo  mürbe  bie  fräftige  33etßätigung  berjenigen  ntitmirfenben  9Jhi3fetn,  meteße  bom 
Rumpfe  entfpringen,  nidjt  mögtidj  fein,  oßne  ba§  ©leidjgemidjt  ber  SRumpfßaltung  — 
beim  ber  Dlumpf  balanciert  mit  ber  in  ficß  bemegticßen  SBirbelfäitle  auf  bem  Seelen 
— 51t  ftören.  ®er  (Stamm  ober  9?umpf  muß  alfo  ebenfalls  bureß  9Jh t§fel§ug  bom 
'©eden  unb  ben  deinen  au§  feftgetegt  merben  ltfm.  So  feßtägt  eine  fleine  23emegung 
an  einer  ®örperftetle,  bei  ber  e§  ficß  aber  um  bie  größtmögtidje  $lu§nu£ung  ber 
®raft  ber  äunäcßft  beteiligten  SOiugfetit,  fur§  gefagt  alfo  um  eine  21nftrengung  ßanbett, 
immer  mcitere  Greife,  unb  jießt  rneßr  ober  meniger  ba§  gefamte  üöhtgfetfßftent  ju 
einer  51rt  bon  TOtmirfung  ßeran. 

®er  mefentlicßfte  Vorgang  bei  ber  ^reffung  ober  21nftrenguitg  ift  alfo  ber, 
baß  bur(f)  tiefe  borßerige  (Einatmung  ber  33ruftforb  in  bie  (5inatmung§fteltung  ge? 
bradjt  uitb  nun  unter  $erfd)tuß  be<3  ®eßtfopfe§,  fo  baff  feine  Suft  entmeid)en  fann, 
bie  in  bem  33ruftf'orb  eiitgefcßloffene  Suft  bitrcf)  ftarfe  £ßätigfeit  ber  51u§atntung§? 
mu3fetn  ßeftigem  SDrncf  au§gefeßt  mirb.  ®iefe  £ßätigfeit  mad)t  ben  23ruftforb 
für  bie  $)auer  ber  ^tnftrengung  boKfomnten  ftarr  unb  unb  em  eg  ließ.  ®ie  bom 

'-öruftforb  entjpringenben  üöiugfetn  fönnen,  fomit  bie  botte  ®raft  ißrer  ßöcßftmö glichen 
gufammeitäießung  auf  ißre  bemegtidjen  91nföße  an  Sdjulter  unb  21rnt  einmirfen 
taffen. 

dhtn  finb  bon  benjenigen  $?u$feln,  meteße  bie  21u§atmung  förbern  unb  ben 
'öruftforb  berengern,  bie  33aitd)mu§fetit  bie  mäcßtigften  unb  mirffamften,  ben  aitberen 
§itf§mu§feln  ber  9tn»atmung,  tbie  breiminftiger  99?u§fel  unb  Hinterer  SägemuSfet 
meitau§  überlegen.  S0citb)in  ift  für  ben  2lft  ber  9tnftrengung  (ober  ber  „^ßreffnng", 
bie  inbe3,  mie  mir  faßen,  nur  einen  einzelnen  £eit  be§  ($efamtborgangeS  ber  3In= 
ftrengung  bitbet)  bie  energifdie  £ßätigfeit  ber  23aucßmu3fettt  bon  befonberem  33etang, 
bitbet  gemiffermaßen  ben  Sddußftein  in  einer  $ette  jufammengeßöriger  Vorgänge. 

3)ic  Sftotmenbigfeit  ber  sKnftrengung  ift  atfo  bei  alten  §öd)ftteiftungen  an  $raft 
gegeben,  fomeit  biefe  §öcßftteiftungen  bon  irgenbmetdjen  91frt2>feln  ber  oberen 
QHiebntaßeit  beanfprueßt  merben.  3aßttoje  Übungen  be§  £urnen§  bebingen,  meint 
aitdj  nur  ftiießtig,  ben  Vorgang  ber  sKnftrengung.  §äuftg  mirb  berfetbe  angemenbet, 
unb  bie  23aucßpreffe  mit  2tnßatten  be§  s2ttem§  in  53cmeguug  gefegt,  aueß  ba,  mo  e§ 
nießt  erforbertieß  gemefeit  märe.  Ülatoentticß  ift  ber  ungefd)idte  Deuting,  meil  er  ben 
51t  einer  Übung  notmenbigen  ®raftaufmanb  nod)  nicb)t  fieser  ab§ufd)ä£en  meiß,  geneigt, 
in  ber  21u3itußung  aller  möglichen  Vorteile  51t  biet  51t  tßun,  um  nur  ja  feine  geßt? 
bemegitng  5U  madjen.  ift  Aufgabe  be§  £urnteßrer§,  ba£  übermäßige  unb  über? 
ftiiffige  sltnßatten  be§  21tem§  bei  leichteren,  feine  £mcßftteiftung  erforbernben  Übungen, 
ftet§  51t  rügen  unb  51t  unter) agen.  3)enn  ber  (Sinftuß,  metdjeit  ber  9lft  ber  91n? 
ftrengung  auf  Kreislauf  unb  Suitgeit  au^übt,  ift,  meint  biefer  sltft  häufig  unb  lang? 
anbauernb  mieberßott  mirb,  ein  bebenftießer.  2öe§ßalb,  mag  fpäter  erörtert  merben. 


$ 1)1.  £ic  Übung  ber  IBaudumtöfclu. 

®ie  Arbeit  ber  23audnnn3fetn  ift,  mie  mir  faßen,  in  mamtigfaeßer  iöe^ießung 
bon  großer  28id)tigfeit.  -ftamenttieß  ift  e£  bie  Seförbenntg  be§  iarmiitßaltä,  bie 
^otentteerung,  meteße  mefenttid)  bureß  bie  ^ßätigfeit  ber  53aitd)preffe  unterftii^t  mirb. 
53ei  grauen  fontmt  ßinju,  baß  fräftige  33aucßntu§fetn  beut  @eburt§aft  feßr  51t  gute 
foinnten,  fomie  ferner,  baß  Straffheit  ber  23aud)bedeit  mertbott  ift,  um  mießtige  ltnter= 
teib^organe  in  ißrer  richtigen  Sage  5U  erßatten. 

$ßor  attem  ift  e§  bie  £rägßeit  ber  55erbauung  ober  gemoßitßeit§mäßige  $er? 
ftopfung,  ein§  ber  berbreitetften  Übet,  meteße  in  jaßtreießen  gatten  mit  Scßtaffßeit 

Sc^mibt,  Unfer  Körper.  11 


Übung  b 
löaucfis 
muSfein 
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II.  SttuSfedef )Xt. 


ber  Söaucßbedett  Oerbunben  ift,  unb  burd)  entfprecßenbe  gpmnaftifcße  Kräftigung  ber 
$8audjmu£feln  gehoben  merbext  fann.  £)ie§  trifft  befonberS  bei  Leuten  mit  fi^enber 
SebenSmeife  §u.  2Bo  träger  Verbauung  burd)  Übung  ber  23aud)tnuSfeln  abgeßolfen 
xo  erben  fann,  ift  biefer  SSeg  natürlich  febem  anbern  Sßerfaßren  Oor^uiffeßen,  benn  er 
fann  eiiterfeits  feine  Scßäbigung  ber  Unterleibsorgane  jur  golge  ßaben,  mie  ge^ 
xooßnßeitSntäßig  genommene  3lbfüßrmittet  bieS  oft  genug  bemirfen,  anbererfeitS  ge= 
mäßrleiftet  er  aber  and)  nocß  ade  anbern  Vorteile,  meldje  regelmäßige  Übung  für 
beit  Körper  befißt.  s£eitn  fogenannten  biätetifd)en  ober  ($efunbßeitSturnen  (|)auS= 
gpmnaftif)  fpieft  beSßalb  gerabe  bie  Kräftigung  ber  SöaudßmuSfulatur  eine  große 
9tode. 

(SS  ift  bem  beutfcßen  turnen  ber  SBorltmrf  gemadff  morben,  baß  eS  gu  menig 
ober  gar  nid)t  bie  S8aud)tnuSfeln  übe.  9HcßtS  ift  Oerfeßrter  als  baS. 
rätübungen  feßen  bie  SöaucßmüSfeln  in  gnm  £eil  feßr  fräftige  Mitarbeit.  £)ieS  ift 
g.  $8.  ber  galt  bei  Oieten  Übungen  am  died,  bei  loelcßem  aucß  (im  Stüß)  ber  birefte 
£)rud  ber  SBdftange  auf  bie  $8aucßeingemeibe  als  bie  £>arxnbemegungen  förbernb 
ßingufommt.  (Sbenfo  feßeit  bie  Scßxoingübungen  am  ^ferb  unb  bie  meiften 
Übungen  am  Darren  gloeifelloS  bie  $8aucßntuSfeln  — gerabe  mie  fcßiefe  — in  rege 
£ßätigfeit  unb  fräftigen  biefetben. 

©in  gleidfeS  ift  ber  galt  beim  betrieb  ader  Kraftübungen,  bie  mit  ftarfer 
idnftrengnug,  b.  ß.  ^ßreffung  Oerbuitbeu  finb.  S)aS  Stemmen  unb  Werfen  fernerer 
®emid)te,  xoeiterßixt  baS  Gingen,  fräftigen  in  ßoßem  ®rabe  bie  SöaudjmuSfulatur. 
33ei  fogenannten  Sltßleten,  metd)e  Kraftübungen  fportSmäßig  betreiben,  finbet  man 
baßer  bie  $8aud)muSfelu  oft  in  außerorbentlicßer  Söeife  entmidelt.  Selbft  burd)  bicfere 
33aud)becfen  ßixtburd)  füßlt  man  bei  fotd)eit  Leuten  mäßrenb  einer  5fnftrengung  — 
g.  $8.  beim  §ebeit  einer  fd)ioerften  §antel  — bie  geraben  23aud)muSfeln  als  ßarte, 
berbe  Stränge  ben  23aucß  ßinabgießen.  Q3ei  antifen  Statuen,  ioelcße  atßletifcße  Kraft 
üerförpern  fodeit,  mie  bie  beS  $crafleS,  geigt  bie  Gilbung  beS  Unterleibs,  baß  aucß 
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§ 91,  $te  Übung  her  RauchmuSfetn. 


(^leitfijj  eine  treffliche  Übung  ber  RaudpnuStetn.  Ru cf)  baS  6 d)  mimmen  ift  tjier 
Zu  nennen. 

Me  biefe  ÜbungSarten  finb  iitbeS  nicht  überalt  oermenbbar.  $)ie  Einmirfung 
auf  bie  RaudhmuSfetn  unb  ein  nebenfädjlicher  ÜbungSerfolg  finb  fdjmer  abzufdjäßen, 
bie  Kraftübungen  mit  fchmeren  §antetn  jubem  nichts  weniger  atS  unbebeitftich.  28o 
bie  Erreichung  einer  kräftigeren  Entmidtuug  ber  Raudjpreffc  Oornehmtidj  beabficfjtigt 
ift,  mirb  man  beSßatb  anbere  Übungen  mähten. 

$icr  ftetjen  in  erfter  Dtei^e  eine  Rrtjahl  Oon  Freiübungen.  Qunädjft  Stumpfe 
beugen  OormärtS  unb  rüdmärtS.  Reim  Rumpfbeugen  OormärtS  tonnen  gleichzeitig 
bie  §änbe  über  ben  Rand)  gefaltet  unb  kräftig  gegengebrückt  merben  (gig.  250). 
$)aS  RormärtSbeugen  faitn  aud)  mit  einer  feitlidjen  Drehung  oerbunben  merben, 
unb  ift  bann  für  bie  fdjiefen  RaudhmuSfetn  befonberS  übeub  (gig.  251). 

Sinb  bie  §änbe  mit  §antetn  bemaffnet,  beim  RüdmärtSbeugen  ^odj^obzn, 
mährenb  fie  beim  tiefen  RormärtSbeugen  fcbmungfjaft  nad)  abtoärtS  bis  jmifchen  bie 
gegrätfchten  ^öeine  geführt  merben,  fo  haben  mir  bie  mirffarne  Übung  beS  Rrt? 
hauen S (gig.  252). 

gür  bie  fcf)iefen  RaudjmuSfetn  ift  ooit  Rebeutung  Rumpfbeugen  feitmärtS, 
rechts  mie  tinfS,  oerbunben  mit  entfpredjenben  Rrmbemegungen,  fomie  baS  Rumpf? 
freifen. 








'X-  - 


SSirffam  ift  ferner  bie  tiefe  Kniebeuge  (gig.  253)  bis  §ur  fauernben  Stellung 
mit  Umfaffen  ber  Uuterfdjenfet. 

Eine  gute  Übung  ift  noch  baS  §anteto  er  legen.  RuS  meiter  Eratfcpftellung 

merben  ein  paar  §antetn  unter  Drehung 
) ber  güße  auf  ben  gerfen  batb  neben 

Y ben  rechten,  batb  neben  ben  linken 

guß  feitticf)  außen  gelegt. 

Ron  Reinbemegungen  merben  noch 
baS  Knie  heben  unb  Renten  feitmärtS 
mie  OormärtS,  Reinfeh  min  gen,  Rein 5 
freifen  unb  ähnliche  Übungen  bei 
UnterleibSftoduugen  angetoenbet.  !gnbeS 
ift  bei  biefen  Remegungen  bie  Raud)? 
muSfulatur  erft  in  jmeiter  Sinie  ttjätig 
neben  ben  oom  Reden  entfpringenben 
ReinmuSfetn.  Rn  Söirffamfeit  fiepen 

bafjer  folcfje  Reinübungen  ben  Rumpf? 

Übungen  meit  nad;.  — 

Rite  borgenannten  Übungen  mer? 
ben  auS  beut  Staub  aufgeführt,  unb 
fdjnett  hüüereinanber  jebe  junödhft  etma  lOmat,  mit  zunehntenber  gertigteit  aber 
häufiger,  mieberholt. 

3)aS  Rumpffreifen  tarnt  mau  nidjt  nur  auS  bem  Stanb, 
fonbern  auch  auS  bem  Sit;  — ber  Übenbe  fifct  rittlings  auf 
einer  fchmaten  Rauf  ober  einem  Scheinet  — auSgeführt  merben 
(gig.  254). 

Ungemein  iibenb  für  bie  RaudpnuSfetn,  aber  uid)t  für 
jeben  leicht  ausführbar  finb  meiterhin  bie  Siegeftüpbun gen, 
entmeber  mit  kleinen  §antetn,  ober  beffer  mit  bem  ^anbgerät 
ber  Statiener,  ben  Rtreföi  (gig.  255),  auSgeführt.  Reugen  eines  ReineS,  fo  baß 

11* 


gifl-  253. 


5*9-  254. 
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II.  SRuSfettepre. 


baS  Pnie  ber  SBruft  fid)  nähert,  foWie  ^Beugen  beiber  23eine  jum  tiefften  §odftanb  finb 
Übung  ber  ^BaudpnuSfutatur  pier  befonberS  wicptig  (gig.  256). 

Rumpfbewegungen  im  Siegen  finb  gleicf)^ 
falls  pierpergepörig.  Qn  erfter  Sinie  ftept 
f)ier  baS  einfacpe  Stufridften  §ur  ©ippat= 
tung,  erft  mit,  bann  opne  SBeipilfe  ber  $änbe, 
unb  nacpperigeS  tangfameS  SSieberpintegen  in 
bie  geftredte  Sage  (gig.  257). 
t . ©ine  treffliche  Übung  ift  ferner  — nur 

\ für  (Geübtere  — bie  geftredten  SBeine  mit 

Vy  einer  fcpWungpaften  ^Bewegung  twm  23oben 

ab§itpeben  unb  mit  gleichzeitigem  Rumpf- 
beugen berart  eine  Preisbewegung  nacp  bem 
Popfe  pin  madjen  51t  taffen,  baß  ber  Pörper  nur  nocp  mit  ©futtern  unb  giutertopf 
auf  ben  SBoben  rupt  (gig.  258).  $)ie  Übung  wirb  in  peitgpmnafiifcpen  SBücpern  atS 


„Umfippen"  bezeichnet.  ©S  ift  erficptticp,  ba§  eine  Reipe  non  ©eratübungen,  fo 
ber  getgumfcpwung  am  Red,  in  ähnlicher  SBeife  Wirffam  finb. 

$erwanbt  mit  biefen  Übungen  pinficptticp  ber  arbeitenben  SRuSfetn  ift  baS  Rüd^ 
WärtSbeugen  §um  Sdbpang  unb  SSieberaufridjten  beS  Rumpfes  bei  geftredten  unb 
horizontal  fixierten  deinen.  £)abei  taun  ber  Übenbe  am  Popfenbe  einer  23anf  ober 
über  eines  £ifd)eS  mit  pori§ontatgeftredten  deinen  fitzen,  beugt,  wäprenb  eine 

zweite  ^erfon  bie  kleine  feft  pätt,  ben 
Rumpf  pintenüber  unb  richtet  if)n 
mieber  auf.  Ober  eS  patten  bie  güpe, 
inbem  bie  gußfpipe  fiep  pinter  eine 
quere  ©tauge  ftemmen,  ben  Pbrper  feft, 
waS  bie  SBeipitfe  einer  ^weiten  $erfon 
entbehrlich  maept.  ®ie  teptere  Übung 
fann  atS  „5tbpang  naep  ber  ©eite“ 
auep  am  Darren  auSgefüprt  werben 
(gig.  259).  gurPräftigung  ber^Baudp 
muSfutatur  werben  ferner  noep  ange? 
wenbet:  SRaffage  beS  Unterleibs ; 

Übungen  berfcpwebifcpenSöiberftanbS-, 
fowie  ber  ganberfepen  Riafcpinengpim 
naftit.  — Räper  barauf  einjugepen, 
ift  pier  niept  ber  Ort. 


§ 92.  ©inige  Semerfungen  über  Srüdje. 
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©cfienfels 

fanal. 


§ 92.  ISiuigc  33cntcr(ungcu  über  ‘övittlje. 

2Bir  fahen  oben,  baß  bie  Saudjmugfeln  in  Se§iehung  fielen  §u  bem  gmifchen 
oberen  Oorberen  Söarmbeinftachef  nnb  ber  ©djamfuge  brüdenartig  au§gefpannten 
*ßoupartifd)en  Sanb.  ®ie  fehnige  §aut  be§  äußeren  fdjiefen  Saud)mu§fel§  üer- 
fcfjntilät  mit  biefem  Sanbe.  Seite  be§  inneren  fdjiefen,  foroie  be§  queren  Saud)- 
mu§fel3  nehmen  ihren  Urfprung  non  bemfelben.  ßroifcßen  bem  Sanbe  nnb  bem 
Sedenranb  bleibt  ein  fdjlihförntiger  breiecfiger  Staunt  offen,  ber  in  bie  Saucßhöhle, 
b.  f).  in§  Seden  fiiljrt.  Snrd)  biefe  Öffnung,  alfo  unter  bem  ^oupartifdjen  Sanbe 
ber  jietjen,  au£  ber  93auc£)§öl)Ie  ^ercux^tretenb,  ber  Senbens^)üftbeinmu§fel,  fomie  nad) 
innen  baOoit  bie  großen  Blutgefäße  ber  Seine:  ©d)enfet=$ut£>aber  nnb  =Slutaber. 

(S§  führt  alfo  neben  biefen  ©d)enfetabern  unter  ben  s$oupartifd)en  Sanbe  ßer 
ein  SBeg  §um  Innern  ber  Saudjhöhle,  nad)  teuerer  51t  nur  mit  einer  bünnen  §aut 
Oerfdjloffen,  ber  ©d)  ent  elf  anal. 

(Sin  ^meiter  Süchtig  jur  Saudjhöhte  befinbet  fid)  über  bem  Sßoupartifdjen 
Sanbe,  nämlid)  ber  Seift  ent  anal.  Sie  äußere  Öffnung  beleihen,  ober  ber  Seiften*  ßeiftenfanai. 
ring,  befinbet  fid)  bid)t  über  bem  Sanbe,  etma  3 cm  oon  ber  ©djamfuge  entfernt 
in  gorm  eine§  breiedigen  ©d)tij3e§,  melier  bie  ßier  befinblidjen  Saud)mu£feln  burd)- 
bohrt.  Surd)  biefen  ©djlifc  ober  ®aital  tritt  au§  ber  Saudjljöhte  herauf  ber  ©amen* 
ftrang,  nnb  geht  abmärt§  §um  §oben;  beim  SSeibe,  mo  ber  ©djliß  fehr  enge,  treten 
burd)  benf  eiben  bie  rnnben  SJtutterbänber. 

©omol)l  ber  ©djenfel*,  mie  ber  Seiftenfanal  (f.  gig.  234)  führen  alfo  ^ur  Saud)* 
höhte  nnb  finb  nur  burd)  bünne  $äute  gegen  biefetbe  abgefchtoffen.  ©inb  biefe 
Kanäle  au§  irgenb  metd)en  (Srünben,  bie  hier  nicf)t  erörtert  merben  tonnen,  befonber§ 
meit,  nnb  ift  ihr  Serfd)luß  befonber§  nad)giebig,  fo  baß  ber  unterfnchenbe  ginger  beim 
Seiftenfanal  bie  äußere  §aut  loeit  in  ben  $anal  hin^nftütpen  unb  in  benfetben  ü er- 
bringen fann,  fo  ift  eine  natürliche  Srucf)anlage  Oorhanben.  SBerben  burch  bie  »rucfcaniage. 
Saudjpreffe  bie  (Singemeibe  ftarf  gegen  bie  Saudjmänbe  unb  bamit  and)  gegen  bie 
Serfcßlüffe  be§  Seiften-  ober  ©d)enfelfanal§  angebrüdt,  fo  fann  fid)  bei  üorhanbener 
Srud)antage  ber  feßmadje  Serfdjluß  mehr  unb  mehr  meiten,  Sarmfdjtingcn  merben 
in  ben  ®anat  hineingepreßt,  unb  e§  entftet)t  ein  Srud),  unb  jmar  ein  Seiftenbruch , 
menn  bie  Sarmfchtingen  in  ben  Seiftenfanat  über  bem  ^oupartifd)en  Sanbe  eintreten, 
bort  bie  §aut  ernpormölbeit,  unb  fetbft  in  ben  §obenfad  f)inab  gelangen;  ein 
©djenfetbrud),  menn  bie  Sarmfdjlingen  unter  bem  B°upartifd)eu  Sanbe  her  in  ben 
©djenfelfanal  ihren  2Seg  finben,  unb  nun  unter  bie  $aut  be§  0berfd)entel§  treten. 

Ser  Seiftenbruch  ift,  namentlich  bei  9J?ännern,  ba§  gemöl)nlichere  Sorfommni§. 

Unierteib§brüd)e  finb  fehr  häufig.  ÜDtan  redjnet  im  Surd)fd)nitt  auf  20  SDtenfdjen 
einen  mit  Srud)  ober  hoch  mit  Srudjanlage  behafteten.  Sa£  männliche  ®efd)ted)t  ift 
babei  etma  oiermat  fo  häufig  betroffen  at§  ba§  meibliche. 

3ur  (Sntftehung  eine§  Srud)e§  gehört  alfo:  ©ntfte^ung 

1.  eine  befonbere  Anlage,  begrünbet  in  ber  — oft  Oererbten  — anatomifd)en oon  *rü*en- 
Sefdjaffenheit  berjenigen  ©teilen,  mo  bie  Saudpoanb  bureß  bünnere  §äute  abgefd)loffeit 

ift  (außer  ben  ©d)enfet=  unb  Seiftenbriichen  finb  befonbere  noch  bie  Stabelbriicpe  51t 
ermähnen,  bie  bei  ungenügenber  geftigfeit  ber  ben  Stabei  bilbenben  Starbe  entfteljen 
fönnen). 

2.  ©äufige  unb  ftarfe  Stnmenbung  ber  Saudjpreffe.  ^nbem  ber  Saud)- 
inl)alt  unter  heftigen  Srud  genommen  mirb,  gefdjietjt  e§,  baß  ba,  mo  bie  Saudpoanb 
©teilen  Oon  geringerer  geftigfeit  unb  Sßiberftanb3fraft  geigt,  biefe  ©teilen  langfam 
au  § gern  eitet  rnerben,  unb  baß  foldqe  3lu§meitung  — ber  „Srudffad"  — in  ben 
Sruchfanal  trichterförmig  eingepreßt  )oirb.  9^ur  au§nahm§meife  entfteht  ein  Srucß 
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II.  -äftugfetleßre. 


33ruct)id)äben 
nad)  £eibe§s 
Übungen. 


®a§  $tterd) 
fett. 


gang  plößlicß.  Sie  „S3rucßp  forte"  ober  ber  S3ntd)fanal  fann  fcf)tie^Iicf)  fo  weit 
werben,  baß  oßne  befonberen  Srud  fcßon  im  Steßen  gange  Radele  üon  Sarntfcßlmgen 
aug  ber  Söaucßßößle  ßinaug  unter  bie  $ant  treten,  unb  ebenfo  leidet  im  Stegen  burcß 
geeignete  ^panbgriffe  wieber  gurüdgebracßt  Werben  fönnert.  Um  bauernb  bie  Sarm= 
fcfjtingen  an  bem  (Eintreten  in  ben  S3rucßfanal  gu  ßinbern  unb  im  S3aucßraum  gurüd= 
gut) alten,  tragen  mit  einem  SSrucß  behaftete  ftetg  ein  „S3rucßbanb".  Sagfelbe  be= 
ftet)t  aug  einem  febernben  (Gürtet,  Welcße  in  ein  oöal  geformteg  unb  gepolfterteg 
@nbe,  bie  „^ßelotte"  augläuft.  ‘Ser  (Gürtet,  Weldjer  im  übrigen  bie  Körperbewegungen 
in  feinertei  SBeife  beßinbert,  Wirb  fo  angelegt,  baß  bie  ^ßelotte  genau  auf  bem  S3rucß= 
faital  liegenb,  biefen  feft  gufammenbrüdt.  — 

Sft  S3rucßanlage  oorßanben,  fo  tonnen  mit  ßäufiger  ^reffung  berbunbene  $or* 
gange,  wie  langwieriger  ßeftiger  §uften  bei  (Srtranfitng  ber  Suftmege,  ober  §art= 
leibigfeit  gur  Slugbilbung  eineg  S3rud)fcßabeng  führen. 

Qu  folcßen  (Selegenßeitgurfacßeit  gehört  nun  aucß  ber  ßäufigere  Slft  ber  „%n* 
ftrengung".  @g  fteßt  feft,  baß  Seute,  welcße  fernere  förperlicße  Arbeit  o errieten 
müffen,  Wie  ^anbwerfer,  Saftträger,  ^anblanger  unb  bergt  gang  ungleidj  ßäufiger 
üon  S3rucßfcßäben  befallen  finb  alg  alte  anberen  S3et)ölferunggftaffen.  (Sang  oßne 
Qweifel  tann  and)  bie  Slnftrengung  bei  Sei begiib ungen  mannigfadßfter  SXrt  bie 
Stugbilbung  eineg  S3rucßeg  — jebod)  nur  bei  f cf) o n öorßanbener  S3rucßans 
luge  — begünstigen , ober  bag  plößlidje  §erbortreten  Oon  (SingeWeiben  in  eine 
S3rnd)pforte  üeranlaffen. 

3m  letzteren  gaüe  wirb  bann  ßeftigeg  Surnen,  Stübern,  Sängen,  stemmen 
fcßwerfter  (Sewidße  u.  f.  W.  befcßulbigt,  einen  S3rud)  unmittelbar  Oeranlaßt  ßaben. 
JJitbeg  war  in  allen  folcßen  Säften  eine  S3rucßanlage  fcßon  Oorßanben,  beftanb  aber 
unertanut.  Sie  gälte  finb  feßr  ßäufig,  baß  junge  träftige  Seute  wegen  ftarfer 
SSrucßanlage,  b.  ß.  weiter  S3rud)  pforte  im  Seiftenfanal,  üom  |jeeregbienft  bei  ber  21ug= 

ßebnng  gurüdgewiefen  werben,  obfcßon  bie  SSetreffenben  big 
baßin  feine  Slßnung  bon  bem  befteßenben  Sdjaben  ßatten. 

S3ei  ertaunter  SSrudßanlage  unb  bem  öorbeugenben  Sragen 
eine§  ricßtig  gefertigten  S3rud)banbeg  (gig.  260)  fteßt  ber  Seiä 
naßme  am  Surnen  unb  anberen  Seibegübungen  nicßtg  entgegen. 
Sebiglicß  mit  ftarfer  Sätftrengung  Oerbunbene  Kraftübungen  Wären 
ßier  gu  meiben.  gn  erfter  Sinie  bag  (Sewicßtftemmen.  gerner 
unbebingt  bag  Sängen.  Sieg  umfomeßr,  alg  beim  Sängen  aU= 
guleid)t  bag  fcßü|enbe  Skucßbanb  ficß  oerfcßieben  fann. 

(Somit  ergiebt  ficß: 

1.  Sie  plößlidje  (Sntfteßung  eineg  Sörucßfcß  ab  eng  burcß  ßeftige 
Seibegübung  ift  oßne  Oorßanben  gewefeneSkucßanlagefaumbenfbar. 

2.  S3ei  Oorßanbener  S3rud)anlage  tragen  Seibegübungen  umfomeßr  gu  aftmäßlicßer 
©ntfteßung  eineg  auggebilbeten  SBrucßeg  bei,  je  ftärfer  fie  ben  Vorgang  ber  Sßreffung 
in  Slnfprucß  neßnten. 

3.  (Sin  S3rucßfcßaben  ßinbert  nicßt  bie  SSornaßme  leicßterer  Seibegübungen,  wenn 
ein  ridjtigeg  SSrucßbanb  getragen  wirb,  heftige  Kraftübungen  (Stemmen  unb  Sängen) 
finb  inbeg  gu  meiben. 


§ 93.  £«*  3tucrd)fell. 

Sag  ßwercßfeft  ift  näcßft  bem  §ergen  ber  micßtigfte  Sftugfel  beg  Körperg.  Slug* 
gefpannt  quer  burcß  bie  Seibegßößle  (ßwercß  = quer),  gerlegt  eg  biefelbe  in  gWei  bolä 
ftänbig  getrennte  Stäurne:  bie  93ruft-  unb  bie  Skucßßößle.  Siefe  ScßeibeWanb  beg 


§ 93.  Oa§  groerdifell. 
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3merd)fell3  ift  fuppelförmig  gemölbt,  unb  gluar  fo,  baß  bie  fouOeje  glcidje  nad)  oben 
unb  etma§  nad)  hinten,  bie  fonbeje  glädje  nad)  nnten  unb  enna§  nad)  born  gerichtet 
ift  (Stg.  261).  • 

äRan  nnterfcf)eibet  am  ßtoercßfell  einen  muSfulöfen  nnb  einen  f einigen  Steil, 
(öfterer  teilt  fid)  je  nad)  bent  Urfprung  in  einen  ßenben*  nnb  einen  Sfti pp  enteil. 

1.  IRu^fulöfer  Steil  be§  3^erd)fed§. 

a)  ®er  ßenbenteil  entfpringt  mit  feinen  Zimbeln  bon  ben  hier  oberen  Senbem 
mirbeln.  $)ie  bom  erften  unb  jmeiten  Senbenmirbel  abgeßenben  9[Ru$felbünbel  geßen 
unmittelbar  in  bie  ÜDhigfelplatte  be§  3n)erd)feü§  über.  91nber§  bie  ftarfen  23ünbel, 
melcße  bom  3.  unb  4.  ßenbenmirbel  au£geßen.  S£)iefelbeu  bilben  — in  gorm  etma 
einer  8 — jtoei  Kreuzungen.  £)ie  erfte  Kreuzung  liegt  bor  bem  erften  Senbemoirbel 


©djtuertförmiger  gortja£  be§  33ruft6eiu§ 


93ierecfigeö  £od) 
mit  ber  unteren 
§otjtöene 

$urtfitritt  ber 
©peiferöfjre 


jDurcfjtritt  ber 
£auptfd)lagaber 

9JtUd)=23ruftgaug 


9Jtu§fulöfer  Senbenteil  bc§ 
3roerd)fett§ 

fienbenteil  ber  SBirbelfäule 


Senbens^üftbein; 

93iu3fei 

SSierecfiger 

2enbeumu3fel 


©einiger  Xeü 


<3Jiu§fu(öier 

sJtibpenteit 


gig.  261.  2)a3  3Merd)fcll  bon  unten  gefeljen. 


unb  bilbet  einen  breiedigen  ©d)liß,  ben  Slortenfcßliß  jum  Sturdjtritt  ber  großen 
£aupt[cßlagaber  (Slorta)  au§  ber  ©ruft  in  bie  Saucßßößle.  Slußerbem  geßt  burd) 
biefe  Öffnung  neben  ber  großen  93aud)fcßlagaber  ber  äRilcßbruftgang,  meid) er  ben 
Snßalt  ber  . ©auggefäße  be§  $erbauung§fanal§  ßinauffüßrt,  unb  in  ber  ©cßlüffel* 
beingegenb  in  ba§  231ntgefäßfpftem  ergießt.  ®ie  j tu  eite*  Kreuzung  bilbet  ba3  Socß 
für  ben  SDurcßtritt  ber  ©peiferößre  in  bie  Söaucßßößle. 

b)  £)er  pp  enteil  entfpringt  Don  ben  6 ober  7 untern  Rippen,  bem  ©cßmerts 
fortfaß  unb  ^mei  feßnigen  ^3ögen,  roelcße  bie  $8äud)e  ber  Senbenmu^teln  red)t§  unb 
linfg  überbniden. 

2.  ®er  feßnige  Steil.  ®er  feßnige  £eil  be§  9Ru3felS  eine  toeiße  feßnige 
©aut,  bilbet  bie  äRitte  be§  3toerd)fell3  unb  ßat  Ileeblattförmige  ©eftalt.  3m  rechten 
Sappen  biefe§  Kleeblattes  bid)t  Oor  ber  SBirbclfäule  befinbet  fid)  baS  oieredige 


Stortenfditifc. 


eod)  für  Me 
©peiferöljre. 
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II.  9DluSfeUel)re. 


3Ucrecfigc§ 
ßpd)  für  bie 
untere  «oMs 
bene. 


'-Bewegung 
be§  .gwerri)* 
fcD8  bei  ©in« 
unb  2lu§= 
atrnung. 


Sod)  für  bie  untere  |>oI)It>ene,  metdje  baS  Vlutaberblut  ber  unteren  fö'örperhalfte  bem 
bergen  ^nfnljrt.  — 

3tt>erd)fed  ift  alfo  burd)bohrt  üon  brei  Öffnungen:  1.  für  bie  ©peiferöhre; 
2.  für  bie  ©d)Iagaber  unb  3.  für  bie  Vtutaber  ber  Vaudjorgane  unb  unteren 
(Mebmafjen. 


Stuf  bem  Stoerdjfed  liegen  bie  ßungen  unb  baS  ^er§.  Oer  §erjbeutel  ift  mit 
bem  fehnigen  Oeil  beS  3toerd)fedS  bermadjfen. 

Unter  bem  S^ercbfed  liegt  red)tS  bie  Seber  — ber  (^röfte  biefeS  Organs  ent- 
fpredjenb  ift  bie  kuppet  beS  3toerd)fedS  rechts  höher  gemölbt  — , unb  linfS  ber 
hagelt  unb  bie  9)älz.  — 

Sieben  fid)  bie  SftuSfetfafern  beS  3toerdhfedS  §ufammen,  fo  Oerftadjt  fid)  bie 
Kuppel  beS  3txierc^feU§f  unb  baS  fertige  (Zentrum  ge§t  — OorzugSmeife  mit  feiner 
t) intern  ®egenb  — nad)  abmörtS. 

OaS  abmärtS  fteigenbe  Stnerd^fell  brüdt  auf  bie  untertiegenben  Vaudjeingemeibe, 
unb  nü£t  baburd)  ber  gortbemegung  beS  OarminhattS,  fomie  ber  Sf)ätigteit  ber  Oarni- 

brüfen.  Oie  abmärtS  gebrüdten  (Eingemeibe 
brängen  gegen  bie  adein  nachgiebige  öorbere 
Vaudpoanb  unb  mölben  biefe  oor.  OieS  ift  bie 
Vemegung  bei  ber  (Einatmung  (gig.  262). 

Vei  ber  21  uS  atrnung  (gig.  263)  fdjiebt 
ber  Orucf  ber  gefpannten  Vaud)muSfetn  bie  (Ein= 
getueibe  in  bie  £>öf)e  unb  brängt  baS  erfdjtaffte 
3merd)fed  nad)  oben. 

Oie  (Eingemeibe  finb  alfo  beim  Sttmen  in 
h in?  unb  hergehenber  Vemegung. 

3ft  mätjrenb  ber  VauchmuSfelmirfung  bie 
©timmri^e  gefdffoffen,  fo  fanu  bie  Sungenluft 
nicht  entmeid)en,  baS  gmerdjfelt  nicht  in  bie 
§öhe  fteigen,  bie  (Eingemeibe  fönnen  il)re  Sage 
nicht  änbern.  ©ie  merben  gufammengebrüdt:  eS 
tritt  bie  oberen  befdjriebene  Vauchpreffung  ein. 

"Oie  obere  glädje  beS  3toerd)fedS  ift  be- 
fteibet  mit  Vruft-,  bie  untere  mit  Vauchfed.  ge 
nach  bem  ©taube  beS  3ttmrd)fedS  bei  ber  (Ein= 
unb  Ausatmung  bringen  Verlegungen  beS  3merch= 
fedS  (©tid),  ©djufs)  entmeber  in  bie  23ruft* 
ober  in  bie  SBaudjhöfjfe. 

OaS  3tüerdhfed  ift  ber  ntädjtigfte  unb  unauSgefetd  t^ätige  ÜDtuStel  für  bie  ge^ 
möhnlidje  Atmung.  Oaburd),  bag  bei  ber  3ufammenziehung  feine  SSölbung  fich  fenft, 
feine  kuppet  fich  berftadjt,  mirb  ber  Vruftraum  größer;  unb  ba  ein  leerer  Staunt 
über  bem  gefenften  3ft>erd)fed  ni(f)t  befielen  fann,  fo  folgt  bie  Sunge  burch  ben 
äußeren  Suftbrud  ber  Vemegung,  unb  erweitert  fid)  in  ihren  umfangreidhen  unteren 
Stbfchnitten.  S^erdjfell  unb  3ftufd)enrippenmuSfeht  merben  als  bie  eigent? 
liehen  SttemmuSfetn  im  ®egenfat)  zu  ben  .fnlfSatemmuSfeln  bezeichnet. 

Oie  Arbeit  beS  3ttmrd)fedS  geht  für  gemöhnlich  rein  automatifdj,  of)ne2öidenS= 
einmirfung  üor  fich-  (Ebenfo  regelt  fid)  je  nad)  bem  2ttembebürfniS  Oott  felbft, 
alfo  unmidfürlid),  bie  ftärtere  ober  geringere  Arbeit  beS  SJtuSfelS.  Steid)t  bie  9JM)r? 
arbeit  beS  3tüerd)fedS  (unb  ber  3tt)ifd)enrippenmuSfetn)  nicht  h^,  um  bem  2ttem= 
bcbürfniS  ju  genügen,  fo  treten  bie  §itfSmuSfetn  ber  Sttmung  ein. 


gig.  262  u.  263.  B^ercüfell  bei  ©inatmung  (I) 
unb  2lu§atmung  (II).  Zw  gtuerrf)fell;  L Sungens 
raum;  1 ßuftröljre;  Br  Sruftbein;  S S<f) lüffels 
bein;  B S3aucf)pöple. 
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§ 04.  Üücvfidjt 

itOcv  öic  bei  bev  (Sin*  mtb  5lu3atmmtg  tljätificn  3Mfte. 


A.  ©emößnlicßeä  Rtmen. 


©inatnuntg: 


Oberer  Suugenabfcßnitt  3tt)tfc^en= 


Unterer  Sungenabfcßnitt  Smerdj* 
(55  and)  atmen:)  feU 


(3 

1. 

CO* 

n> 

gug  ber 

W 

1-^  #~T*N 

Sungen 

1— *• 

> **> . p«, 

(©lafti^itcit 

ro  rv 

S 

ber  Sunge; 

hT 

glatteSRu^ 

v\ 

fein  ber 

. Suftrößre) 

Ausatmung: 

2.  ©laftijität  ber  Rippen?  2i*n*cyfn“8, 
fnorpet.  atmung  t£)ä= 


tigen  Kräfte. 


beim  ©eßen,  ©teßen, 
©ißen. 

2.  ©lafti^ität  ber  53aud)* 

beden. 

3.  ©djloere  ber  ©ingemeibe 

beim  Siegen. 


B.  Rerftiirfte»  Rtmeu. 


(Eintreten  ber  §ilf§atemfräfte,  51t  ben  obigen  ßinjitfommenb.) 


1. 

Oben 

born 

am 


Rippen!)  alter. 

®opfnider. 

©cßtüffelbeinportion  be§  £rape§? 
mu§fel§. 

Steiner  53ruftmu§fel. 
©cßlüffelbeinmuSfet. 

(^urje  unb  lange  Rippenßeber. 
Rüdenl§interer  oberer  ©ägemuäfel. 

mirffam  nur  bei  geftfteB 
$)er  lung  be§  @cßulterblatt£ 
große  burcß: 

©äge*  Rautenförmigen  Rht^fel. 
nutztet  Srapejmugfel. 

53reiten  Rüdenmu§fel. 

.®er  große  55ruftmu£fel. 


2. 

Unten 

born 


©reiminfliger  9Ru§feI. 
Hinterer  unterer  ©ägemu§fel. 
Rierediger  Senbenmu§fel. 


©er  ab  er 
Rußereq 
innerer) 
Ouerer 


fdjiefer 


23audj= 

mu$fel. 


5Iu§  biefer  Überfid)t  geßt  ßerbor,  baß  für  gemößtilid)  bei  rußigem  Rtmeit  nur 
bie  Einatmung  burcß  9Ru§felfräfte  bemirft  mirb,  mößrenb  bie  Ru§atmnng  ber  Sunge 
paffib  oßne  £ßätigfeit  quergeftreifter  ÜRuMeln  erfolgt. 


§ 95.  Sie  laugen  Oincfcmnuöfcln  (Sig-  244). 


£>ie  ©tredung  be§  RüdgratS,  bie  feitlicße  Reigung  (bei  einfeitiger  Sßätigfeit 
ber  ©tredmuSfeln),  fomie  bie  $)reßung  ber  Söirbelfäule  um  ißre  Rdjfe  (leßtere  nur 
am  $al§  unb  am  unteren  55ruftabfd)nitt  ber  Sßirbelfäitle  ntöglicß)  tb erben  bemirft  burd) 
eine  große  SXngaßl  bon  9ttu§feln,  melcße  recßt§  unb  linf§  non  ber  SSirbelfäuIe,  bom 
®reu§bein  bi§  ßinauf  511m  §interßaupt§bein  gelegen  finb,  mo  fie  fieß  an  ben  SDorn- 
unb  Ouerfortfäßen  ber  Sßirbel,  fomie  an  ben  Rippen  anfeßen. 


Sange 

JRücfennuttf' 

fein. 
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II.  9ttu§fellepre. 


©cmeins 

fdiaftticfjer 

Südens 

ftrecfer. 


Äutje  ltltb 
langcSiippen; 
lieber. 


5ßu8fetn  ber 
Scfjutter 


®cr  ®elta= 
mu§!el. 


1.  Der  §auptntu§fel  biefer  (Gruppe  ift  ber  gemeinfcpaftlicpe  Sftücfenftrecfer. 

Urfprung:  Der  9Ru§fel  entspringt  mit  einem  bieten  fleifcpigen  Söaucp  Pon  ber 

pinteren  gläepe  unb  bem  ®amm  be§  ®reuzbein§,  fomie  Pon  ben  Dornfortfäpen  ber 
Senbenmirbel. 

$lnfa£:  ‘Der  SRuSfel  teilt  fid^  in  a)  ben  ®reuzlenbenmu3fel  nnb  b)  ben  längsten 
$Rücfenmu§fel,  unb  gept  fo  hinauf  §n  allen  Rippen  bi§  jutn  §alfe. 

SSirtung:  SBirfen  bie  D^iicfenftrecfer  beiber  ©eiten  jufammen,  fo  ftreefen 
fie  fraftPoü  ben  fRücfen.  93ei  ftrammer  Haltung,  beim  langfamen  ©epritt,  beim  mili* 
tärifepen  dRarfd)  fiifjtt  man  bentlicp  am  Kreitz  ben  part  merbenben  Rammen gejogenen 
9Ru§fel.  Die  ü£Ru§felbäucpe  be§  ©treder£  recpt§  unb  linf§  treten  in  ftarfem  Relief 
al§  SBülfte  feitlicp  ber  Senbenmirbel  perbor,  fo  baß  bie  Dornfortfäße  ber  Senbenmirbel 
in  einer  tiefen  SRinne  liegen. 

SBirft  ber  dRu§fel  einfeitig,  fo  biegt  er  bie  Sßirbelfäule  naep  ber  betreffen^ 
ben  ©eite. 

2.  Die  furzen  nnb  langen  fRippenßeber.  Die  furzen  ^Rippenpeber 
gepen  Pom  7.  §al£=  bi§  §um  11.  Söruftmirbel  je  Pon  ben  ©pißen  ber  Ouerfortfäße  zu 
ben  näcpftuntern  SRippenp ädern;  bie  langen  SRippenpeber  jebe§mal  mit  Überfpringung 
einer  dtippe.  Die  SRippenpeber  finb,  menn  fie  Pon  ber  SBirbelfänle  au§  auf  bie 
Rippen  mir  feit,  §ilf§mu§feln  ber  Atmung,  inbem  fie  bie  Rippen  peben.  — 

Die  einzelnen  übrigen  pierpergepörigen  fleinen  -RadenmuSfeln  fomie  bie  furzen 
SRücfenmu^feln  befonber§  aufjufüpren  unb  51t  befepreiben  ift  für  bie  turnertfepe  ^8e= 
traeptung  opue  Gelang. 

§ %.  3ie  äRusfcIit  bet*  ©djultet  (Sig.  234  u.  a.). 

$8on  beit  9Ru§feln,  bie  jum  ©cpulterblatt  gepen,  ift  ein  Deil  — ncimlicp  Drape^, 
IRauten=f  großer  ©öge=  unb  Heiner  $8ruftmu§fel  — bereite  oben  abgepanbeit; 

Pon  ben  §um  5Irm  gepenben  3Ru§feln  ber  große  33rufP  nnb  ber  breite  SRücfen* 

mu§fel.  — 

1.  Der  Deltamu§fel,  beffen  Umriß  einem  nmgefeprten  grieepifepen  A gleicpt, 
bedt  ben  hügeligen  Sßorfprung  be§  ©cpultergelenfä,  unb  trägt  fomit  zur  runben,  ge^ 
mölbten  gorm  ber  ©cpulter  bei.  ©eine  gleifcpmaffe  ift  au3  Pielen  9Ru3felbünbeln 
Perflocpten,  bie  in  einer  ganz  furzen  ftarfen  Gmbfepne  zufammenlaufen. 

Urfprung:  a)  ©cplüffelbeinportion:  Pom  ©djultereitbe  be§  ©cplüffelbeineä; 

b)  mittlere  ober  ©cpulterpöpeportion  Pon  ber  ©cpulterpöpe; 

c)  pintere  ober  ©cpulterblattportion  Pon  ber  ©djulterblattgräte. 

Slnfaß:  SRaupigfeit  in  ber  SRitte  be§  Oberarmfnodien*. 

Sßirfung:  Der  DeltamuSfel  ift  §eber  be§  2lrm£  bi§  zur  mageredjten 

Haltung  in  allen  ©teflungen.  Die  meitere  §ebttng  bi§  zur  fenfreepten  §ocppeb= 

palte  mirb  nid^t  mepr  Pom  Deltamugfel  bemirft,  fonbern  e§  müffen  ber  große  ©äge^ 
mu§fel  nnb  bie  mittlere  Portion  be§  Drape^mn^felS  mit  eintreten,  um  ba§  ©cpulter^ 
blatt  fo  §u  brepen,  unb  zttrnr  um  eine  burep  ben  oberen  inneren  ©cpulterblattminfel 
gelegte  Skpfe,  baß  ber  untere  ©cpulterblattminfel  naep  außen  §ur  Shpfelpöpe,  ber  be= 
reitS  Jur  horizontalen  gepöbene  Oberarm  aber,  al§  märe  er  ein  ®anze§  mit  bem 
©cpulterblatt,  naep  oben  fiep  bemegt  (gig.  117). 

SSeitu  ber  51rm  fo  über  bie  horizontale  pinau§  gepöben  ift,  bann  trägt  bie 
pintere  Portion  be§  3Ru§fel§  niept  nur  nicpt§  mepr  zur  he&un9  ke§  ^rme§  bei , 
fonbern  fommt  im  Gegenteil  in  eine  Sage,  baß  fie,  allein  fiep  zufammenziepenb,  ben 
51rm  abmär t8  fenft.  fann  mitpin  berfelbe  9Ru§fel  ben  31rm  peben,  nnb  in  einer 
gemiffen  ©tedung  and)  fenfen.  — 


§ 98.  $ie  9ttu3letn  ber  Schulter. 
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®ic  nädjj'tfolgertben  brei  ©djultermuStdn  fjaben  bn§  gemeinfame,  baß  fie  am 
großen  Dbornrntljßcfer  SInfaj}  fiitbeit  ititb  beit  2Irni  und)  außen  ju  rollen  ober  ju 
brefjen  im  @tanbe  finb. 


Seil  ber©d>ultcrgräte,  SReft  9iabenfcf)nabcl= 

mit  ber  ©djulterplje  entfernt  fortiati 


Sreifopfigcr  ©treefer: 
1.  innerer  ober  langer 


2.  dufferer  ober  mittlerer 


3.  Burger  Kopf 


innerer  Dberarmfnorren 

3rurd)e  für  ben  (Sübogen? 
n erben 


Obergrätenntnäfel 

Untergräten* 
rnuäfcl 


kleiner  rnnb? 
lieber  9Jtu§fet 


©rofjer  runbs 
lidjer  2Jiu§tel 


£>a!cnfortjat) 
ber  (Süe 


©Ubogens 

fjöcfermu§fel 


gig.  264.  Oberarm  unb  ©djulterblatt:  Hintere 


(£§  finb  bie§: 

2.  3)er  Dbergrätenntu§f et  (gig.  264). 

Urfprung:  Dbergrätengrube  be§  (Schulterblatts. 

n f a ^ : ($rof$er  0berarml)öcfer. 

Sßirfung:  §eber  be§2lrm§,  ben ®eltamu8fel unterftiijjenb ; ^lufjenroßer be§  $lrm3. 

3.  £)er  Untergrätenmu§f  el. 

Urfprung:  Untergrätengrube  be§  (Schulterblatts. 

5C u f a 13 : @rof$er  Dberarm^iicfer. 

SBirfung:  üftieberjieher  be§  gehobenen  51rniS;  5tit§enrolIer  be3  5Irm§. 


Obergräten 

muSlel. 


Untergräten 

mnätet. 
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II.  Dftu§!edehre. 


Steiner  ruitbs 
lieber 
©ctjutters 
ölattmuäfet. 


©ro|er 

runbtidier 

6d)ulter= 

blattmugtrt. 


Unter? 

fd)utterblatts 

mitäfet. 


Oberarms 

mugfetn. 


Sfoeiföpfiger 

5lrmbeuger. 


4.  Oer  Heine  runblidje  ©d)utterbtattmu£fet. 

Urfprung:  Oberer  Oeil  be§  äußeren  ©chulterblattranbe§. 

Bufamntett  mit  bem  Untergrätenmu3fel  am  großen  Oberarmhöder. 

Sßtrfung:  Oiefelben  toie  bie  be§  Vorigen:  Üftieberjieher  be3  erhobenen  2lrm$ 
unb  ^lufienroder. 

$)ie  beibett  folgenben  sD?u§feln  haben  in  $3ezug  auf  bie  Orehung  be§  2lrm§  bie 
entgegengefe^te  Söirfung  mie  bie  Vorigen:  fie  finb  (£inmärt§roder  ober  (Sinmärtäbreher 
be§  2lrm§  unb  Ijaben  ihren  2lnfah  am  fl einen  Oberarmhöder. 

5.  Oer  grofce  runbliche  ©djulterblattmuHel  (gig.  265). 

Urfprung:  Unterer  Oeil  be§  ändern  ©djulterblattranbeä. 

5lnfa^:  kleiner  Oberarmhöder  getneinfam  mit  ber  ©ebne  be§  breiteften 
$ftüdemnu§fel§. 

Sßirlung:  Bum  £eil  bie  gleiche  mie  bie  be§  breiten  D?üdenmu£fel§,  nämlid) 
üfti eberzieh  er  be3  erhobenen  2lrme§;  aufterbem  (Sinmärt^roder. 

6.  Oer  UnterfdjuIterblattmuSfel. 

Urfprung:  SSorberffäc^e  be£  ©djulterblattg.  Oer  dtefef  liegt  alfo  Oerftedt 
5tuifd)en  ©chulterblatt  unb  Söruftforb. 

2lnfap:  kleiner  Oberarmhöder. 

SBirfung:  (Sinmärt§roder  be§  9lrme§. 


§ DT.  $ic  Obevarmntnöfettt  (gig.  265). 

Überfielt  ber  Säng§mu3feln  be§  Oberarme^. 

1.  3ftu§feln,  meld)e  am  Oberarm  felbft  entfpringen:  innerer  Oberarmbeuger; 
gmeiter  unb  britter  Stopf  be§  breiföpfigen  Oberarmftreder§. 

2.  dftuSfeln,  meldje  am  Oberarm  enben:  3iabenarmmu§!el  (abgefeljen  Oon 
ben  früher  befdjriebenen:  großer  $8ruftmu£fel;  breiter  Dtüdenmuäfel; 
Oben  unb  Untergrcitenmu£fel;  Heiner  unb  großer  runblidjer  9Dht§fel; 
Unterfdjulterblattmugfel). 

3.  dftugfeln,  meldje  über  ben  Oberarm  meg  §nm  Unterarm  laufen:  §mei- 
föpfiger  Slrmbeuger;  erfter  ober  langer  $opf  be£  breiföpfigen  2lrmftreder§. 

1.  Oer  gmeiföpfige  Slrmbeuger  (Biceps). 

Urfprung  be§  dtfu§fel£  mit  §mei  köpfen: 

1.  (Sin  furjer  ®opf  Oom  ätabenfdjnabelfortfap. 

2.  (Sin  langer  ®opf  üont  oberen  9?anb  ber  (Selenfflädje  be»  @dfutterblatte§. 
Oie  ©ebne  be§  langen  ®opfe§  liegt  alfo  erft  im  ©djultergelenf  unb  tritt 
bann  burd)  eine  Öffnung  in  ber  (Menffapfel  in  bie  Dünne  jmifdjen  ben 
beiben  Oberarmljöcfern. 

'Oie  beiben  ®öpfe  Oereinen  fid)  ju  einem  ftarfen  dftu£felbauc£)  an  ber  Korber- 
feite  be§  Oberarmes.  Oer  innere  9tanb  beS  dftuSfelS  bilbet  eine  tiefe  gurepe,  in  melier 
bie  Sßlutgefäfje  unb  Heroen  beS  2lrmeS  Oerlaufen. 

Stnfafc:  Sftaubigfeit  ber  ©peidje  unter  bem  ®öpfd)en  ber  ©peiepe.  Sdufserbent 
geht  ein  ©treifen  ber  Dlnfapfepne  beS  DftuSfelS  über  in  bie  heutige  ©djeibe  ber 
UnterarmmuSfeln. 

SSirfung:  Oer  §roeiföpfige  Slrmbeuger  breljt  bie  eittoärtS  gebre^te  ©peidje 
nebft  §anb  nach  auSmärtS;  beugt  ben  Oberarm.  — Oer  2kud)  be§  SftuSfelS  nimmt 
an  fraftOodem  Dlrrn  bei  ftarfer  Bufammen^iehung  eine  fugelige  gönn  an  unb  mirb 
ungemein  feft  unb  har*-  ber  dftuSfel  bei  zahlreichen  (Sercitübungen  — beim 


9tabenfd)uabelfortfab  Sefjnenftumpf  beS  fleitten  SBruftmuSfelS 

©cfylitffelbein 


fanget  $opf  be§  ätueitöpfigen  2lrm= 
mu§!el§ 


Sturmer  ®opf  be§  jmeiföpfigen  2lrm* 
muSfelS 

SRabenjcbuabel^rmmuSfel 
©eltamusfel  (angebeutet) 


Sreiföpfigcr  Slrmftrecfer 


1 - (Schulterblatt 


Unter=6dmttet; 

blattmuSfel 


Sehne  be§  breitesten 
9?üdcumu§fel§ 


innerer  Strmbeuger 


©rofter  runblicber 
SüiuSfel 


Ir 

#/>\ 
y f'-  >i  i 

iß  ! 


i y // 1 

| . U\f  Je  '■’lt 


SRunblicber  ©imoärtsmenber 


SlrmfoeicbenmuSfel  ! r r 

iw  II  wMf 


langer  Speid)en=:§anbftreder  5 
Sturjer  Speid)en;§anbftreder 


langer  Stb^ieher  beS  ®aumen§  - • 

V ^ « l 


Sturmer  Xaumenftreder 


langer  Saumenftrcder 


SUiittelhanbfnocbeu  beS  3e*Sefingcr§ 


3peicben=§anbbeuger 


©riffelförmiger  tfortfafc  ber  Speiche 


Sandte } ^cil)e  öer  ^aubmurjelfnocheu 


Slbgiefjcr  bc§  3eigefiuger3 


Sig.  265.  SUluSfeln  be§  2lrmS  bon  ber  Speid)feite  gefeljeu.  $er  SeltamuSfel  nur  augebeutet;  ber  2Irm  tft  mit  beut 
(Schulterblatt  bom  SRumpf  abgelöft,  um  bte  SWuSteln  ber  S3orberfläd)e  beS  Schulterblatts  51t  seigeu. 
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II.  9ftu3!eIIef)re. 


beugen  be§  im  §ang  5.  iö.  trägt  er  faft  allein  ba§  gefamte  ®ötpergetoicf)t  — 

51t  £>öcf}ftleiftungen  üermocfjt  föirb,  fo  ift  er  bei  guten  ®erätturnern  ftet§  an^erorb entlief) 

$aBenfcf)naf>elfortfa£ 


giß.  266. 


Siefe 


Sefjnenftumpf  be§  fleincn  23ruftmu§fel§ 


innerer  2lrmßeuger 


9faufjigfeit  ber  ©peicfic 
Elle 


£)fierarminu§feln  nad)  Entfernung  be§  gtr eiföpftgen  33euger§,  bc£  ®elta=  unb  großen  $8ruftmu§feI3. 


9fabenidjnabet=,2lrmmusfel 
2lnfa£  be§  ®eltamu§fel§ 


lurscr  f ^eg  ätneiföpfigen  2(rmbeugers 
£>berarmfnocf)en 

Sefjnenftuntbf  be§  großen  S5ruftnut§fel§ 


9fabenarnis 

musfei. 


entmicfelt,  öerf)ältni§mäfng  ftärfer  at§  bie  meiften  anberen  ä)7u§!eln  be£  $örper£, 
namentlich  im  Vergleich  mit  ber  $Seinmu§fulatur. 

2.  2)er  97abenarmmu§fet. 

llrfb^ung:  Sftabenfdjnabelfortfak  be3  ©cfjulterblattö. 


§ 98.  Sie  sJJt  unfein  öe§  VoröerarmS  unb  bcr  $anb. 
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5tnfag:  ?Jcitte  be§  Oberarm^,  unb  §mar  an  ber  Seifte  be§  fleinen  Oberarnu 
f)öder§. 

Sßirfung:  3ieh*  ben  2frm  uad)  innen  unb  Dorn. 

3.  Ser  innere  51rmbeuger  (gig.  266).  ^ nvmbeu ger. 

Urfprung:  Ser  99?u§fel  entfpringt  in  ber  Siefe  unter  bem  jmeifbpfigett  51rnu 

beuger. 

91nfag:  Sie  ©Hbogengelcnffapfel  bebeclenb  am  ®ronenfortfag  ber  ©He. 

SSirfung:  Veuger  be§  5lrm§  (mie  ber  Vicep§).  — ©r  beugt  allein  ben  21rm, 
mcnu  bie  $anb  eintoärtS  gebreht  unb  babttrd)  ber  jmeiföpfige  Beuger  entfpannt  ift. 

Söenn  man  ben  s2lrm  mit  bem  Saumen  nach  äugen  — @peid)ljaltung  — ftar!  beugt, 
ititb  nun  ben  Saunten  nad)  einmärtä  — pr  ©Henhaltintg  — führt,  fo  fühlt  bie 
aufgelegte  £anb  bcutlid),  mie  ber  borher  feft  pfamntengepgene  jmeiföpfige  fugtet 
ficf)  entfpannt  intb  meiner  mirb.  Sin  feiner  ©teile  ift  e§  ber  innere  ^Irmbeuger, 
meldjer  bie  Beugung  be§  2Irm3  fortfegt. 

4.  21tt  ber  £>tnterfläd)e  be£  Oberarm^:  ber  breiföpfigc  ©treder  be§  steuöpfiger 

q ^ t£C  cf  CE. 

s2lrtn§. 

itrfprung:  Ser  lange  ®opf  entfpringt  am  äugeren  ©d)ulterblattranb  unter 
ber  ©elettf  grübe. 

Ser  pieite  unb  britte  $opf  eittfpringen  am  Oberarm;  unb  ^mar  ber  §meite  ober 
mittlere  $opf  an  ber  klugen',  ber  britte  ober  fur^e  ®opf  an  ber  Suuenfeite  be§ 
Oberarmfnocgen». 

Sie  brei  ®öpfe  be§  9Jht3fel§  berfd)ntelpn  51t  einem  btden  träftigen  S07u§felbaucg. 

2Infag:  TOt  platter  ftarfer  ©ef)tte,  meld)e  meit  ben  $ht£fel  ginaufreicgt,  am 
•Öafenfortfag  ber  ©He. 

2öirfung:  ©treder  be§  Oberarm^  gegen  ben  Unterarm. 

5.  3um  breiföpfigett  ©treder  ift  feiner  SSirfung  nad)  gehörig  ber  für  je  sturer  etu 
©llbogenhöder=ÜO?u§fel,  üont  äugern  ©Hbogenfnorrett  pr  21ugettfläd)e  be§  obern 
Srittel§  ber  ©He  jiegenb. 


§ 98.  £ic  Wuöfcht  bc$  S>ori>emnt6  unb  bcv  .v>mtb  (Sig.  267). 


Sie  mannigfachen  Vemeguttgen  ber  $attb  unb  ber  ginger  bebingen  am  Vorbei  wusicin  bc§ 
arm  einen  augerorbentlid)  reichen  unb  bermidelten  Apparat  oon  $D?n§feln.  ^otberarms. 

Sie  Beuger  liegen  an  ber  Stuten  feite  be§  Unterarm^,  unb  entfpringen  bor* 
pgSmeife  bont  inttern  Oberarmfnorren. 

Sie  ©treder  liegen  an  ber  Gingen  feite  be£  Unterarm^,  unb  entfpringen  bor* 

5ug§meife  bont  äugern  Oberarmfnorren. 


33etrad)ten  mir  bie  Hftusfelu  be3  Vorberarm£  ttad)  ihrer  Söirfung,  fo  orbnen  fie 
fich  in  folgettber  SSeife: 

I.  Sregung  ber  ©peicge  ober  unb  ©inmärtömenbung  ber  §anb. 

Sie  hi^hergehörigett  oberflächlichen  SDitt^feln  begrenzen  jufammeit  mit  bettt  21rtm 
©peid)enmu§fel  bie  breiedige  Vertiefung  ber  ©Hcnbettge  am  2lrm. 

©§  liegen  an  ber  Sun enf eite  (©Henfeite): 

a)  Ser  runbliche  ©inmärt§menber.  ©egt  bont  innern  Oberarmfnorren 
pt  äftitte  ber  innern  ©peid)enfläd)e. 


Trefiung  ber 
Speise. 


9iimbltd)er 

©intoärt§= 

inenber. 


b)  Su  ber  Siefe:  ber  bieredige  ©inmärt£menber; 
©He  pr  ©peiche. 


geht  qtter  bOlt  ber  SSierecfiger 

©hmnirtS? 

trenber. 
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II.  äftu^felletire 


fturjer 

2tu§märt§raenber 


2Irms©peid)ens 

SüluSfet 


Sauger  ©peid)en= 
§anbftrecfer 


Sauget  ®aumen= 
beuget 


©riffetförm.  gort= 
ja£  bet  ©peicfie 


3ttjei!öpftger 

Sltmbeuget 


gnnerer 

Strmbeuget 


?Runblid)et 

©inmärtimenber 


©peidjen* 

§anbbeitger 

Sänger 

§oblf)anbmu§fel 


©Heu* 

£>anbbeuger 


§otf)liegenber 

gingerbeuget 


CuereS^anbbanb 


^utjet 

§oblbanbmu§fet 


gig.  267.  Pusteln  bet  gnnenfeite  be§  Unterarms. 


§ 98.  3)ie  sD?u£feIn  be§  $orberarm3  unb  ber  §anb. 


177 


@3  liegen  an  ber  2lnßenfeite: 

c)  3)  er  (furge)  äuSmärtSioenber.  ®eßt  Oom  ändern  Oberarntfnorren 
gnr  Speiche,  meldje  er  bei  ber  ©inmärtSloenbung  urnmidelt. 

d)  $)er  lange  2lu3märt3menber  ober  richtiger  ber  31rm=©peicßen- 
muSfel.  ®eßt  oom  äußeren  Oberarntfnorren  gunt  griffelförmigen  gort- 
fa|  ber  ©peid)e.  £)erfelbe  ift  Beuger  beS  33orberarmS  unb  nur  nacß 
feßr  ftarfer  ©inmärtSmenbung  aucß  im  geringen  ©rabe  als  21uStoärtS= 
menber  tßätig.  — 33ei  feftgelegtem  Unterarm  — g.  33.  im  ©tredßang  — 
ßilft  er  ben  Oberarm  gnm  Unterarm  beugen. 

II.  Beugung  unb  ©tredung  ber  |janb. 

2öir  unterfcßeiben  hier  33iegung3arten  ber  §anb: 

1 fber»raounq  b(65^°^aUb  | ®ie  »egleitbetoeguugen,  Welche  Biegung 

2.  Regung  + Ü+nbrMen  | "“«Mf 
ober  ©tredung  (60°). 

3.  33iegung  nad)  ber  ©de 


(30°). 

4.  Biegung  nad)  ber  ©peicße 

(20°). 

$>ie  ^oßlßanbbieger  liegen  an 
Oberarntfnorren. 

®ie  §anbrüdenbieger  (ober  ©treder)  liegen 
fommen  Oom  äußern  Oberarmfnorren. 

$)ie  betreffenben  ÜDhiSfeln  finb: 

1.  2)er  ©peicßen-§anbbeuger 
ober  innerer  ©peidßenmuSfel. 


an  ber  äußern  ©eite  unb 


2.  $)er  ($llen=§  anbbeuger  ober 
innerer  ©denmuSfel. 

3.  3)er  ©peicßen-^anbftreder 
ober  äußerer  ©peicßenmuSfel. 


Urfprung:  /31nfaß  oon  1:  9Jättelßanb= 
fnocßen  beS  3e^geßoger». 

< 31nfaß  Oon  2:  ätfittelßanb? 
j fnocßen  beS  SHeinfingerS  unb 
l (Srbfenbein. 


Äurjer  2Cu§^ 
tnärtStuenber. 

2lrm= 

©peicpen* 

musfcl. 


Seuger  unb 
Strecfer  ber 
£anb. 


mirfen,  ßeben  fidi  babei  gegenfeitig  auf. 

®ie  33egleitbemegungen,  melcße  Biegung 
nacß  ber  §oßlßanb  unb  nacß  bem  |janb- 
rüden  bemirfen,  ßeben  ficß  babei  gegen- 
' feitig  auf. 

ber  innen:  ©eite  unb  fommen  Oom  innern 


innerer 

Knorren 

beS 

Oberarm^ 


Urfprung: 

äußerer 


4.  2)er  (£llen-§anbftreder  ober  I Oberarm*  i 5Infa£ 
äußerer  (SdenmuSfel.  j fnorren.  y fnod 


( 3tnfaß  oon  3:  TOttelßanb; 
fnocßen  beS  Zeigefingers. 

Oon  4:  ÜDHttelßanb* 
fnocßen  beS  ®leinfingerS. 


Speisen# 

^anbbeuger. 


©Heus 

&anbbeuger. 


Speicbeus 

§anb[trecfer. 


©Hen; 

^anbftrecfer. 


Zufammengießung  Oon  (gig.  268) 

1 + 2 bemirft:  Biegung  nacß  ber 
$oßlßanb  (Beugung); 

3 + 4 bemirft:  33iegung  nad)  bem 
§anbritden  (©tredung); 

1 + 3 bemirft:  33iegung  nacß  bem 

Räumen  ober  ber  ©peicße; 

2 + 4 bemirft:  33iegung  nacß  bem 

Iftleinfinger  ober  ber  ©de. 


III.  33emegung  ber  ginger. 

®ie  gingermuSfeln  gerfaden  ißrer 
3Birfung  nacß  in: 


1.  33euger 


a)  ben  gmeiten  bis 
fünften  ginger, 

b)  ben  Daumen. 


Singers 

muffeln. 


Sctjmibt,  Unjer  Körper. 


12 
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II.  WuäUUe'fyxe. 


Beuger  ber 
ginger  unb 
begSaumeng. 

Oberfläd)? 
lief)  er  unb 
tiefer  gemein? 
fctjaftlidjer 
ginger? 
beug  er. 


2.  ©trecfer  für  I ^ ben  ^weiten  big  fünften  Singer, 

1 b)  ben  Raunten. 

3.  Sln^tefjer  unb  91b§i etjer  (©preher)  { ber  ^n^er' 

0 ' v r 3 ; \ b)  be§  3)aumen3. 

4 ßJPößnftpricr  / a)  beg  ®aumen§  ben  SWittetyanbfnodjen, 

31  ( b)  be§  ®Ieinfinger3  gu  ben  TOttetpanbfnodjen. 

©ie  verfallen  ferner  in 

1.  lange  gingermuSfeln,  bie  mit  ifjren  gteifd)bäud)en  im  SSorberarm  liegen; 

2.  fur§e  gingermuSMn,  bie  mit  ipren  gteifdibäucbcn  in  ber  öanb  tieqen 
(gig.  269). 


.*  * 


“Hi! 


©e^ne  beg  2lrm?©peid)en? 
muglelg 


Sierecfiger  ©tntoärtgbrefjer 

©ebne  beg  ©£eictjen?£anb? 
beugerg 


©etjue  beg  langen  Säumen? 
ab^ieljerg 

Slafjnbein 

©efjuebeg  turnen  Saumen? 
ftrecferg 


©egenfteller  beg  Säumend 


Surfer  2ibäiefjer  beg  Sau? 
men§ 


Bürger  Seliger  beg  Sau? 
meng 


©ebne  beg  langen  Seugerg 
beg  Saumeng 


§ocf)(iegenber  gingerbeuger 

(Meu?§anbbeuger 
Sänger  £>ofjlf)anbmugfel 


©rbfenbein 


üuereg  Sanb  ber  §of)lf)anb 


Slbgiefjer  beg  ft'leinfingerg 

Burger  Seuger  beg  <SHein? 
fingerg 


©fmlmugteln 


San  ber  ber 
gingerfebneti 


©ebnen  beg 
bodfliegenben 
gingerbeugerg 
©ebnen  beg  tiefen  gingerbeugerg 


gig.  269.  ©ebnen  unb  •iüZugfetn  ber  §anbfläd)e.  Stnt  geige?  unb  Mittelfinger  bie  umfjüüenben  Sänber  entfernt. 


A.  Beuger  ber  ginger  ttnb  2)amtten£. 

1.  Sange  Beuger  finb  jtnei  öort)anben:  §mei  gemetnfdjafdidje  gingerbeuger 
für  ben  jmeiten  bi3  fünften  ginger,  an  ber  gnnenflüdje  be§  SßorbcrarmS  aufeinanber-- 
gefd)id)tet;  ein  langer  ^Beuger  be£  2)aumen§. 

®ie  beiben  gemeinfcfyaftlidjen  gingerbeuger,  ber  oberflädjlidje  unb 
ber  tiefe,  bilben  bie  tiefe  Sage  be§  $orberarmfteifd)e£>.  ©ie  erfdjeinen  Der  bem 
§anbgetenf  mit  ifjren  (Seinen  an  ber  Oberfläche  gmifepen  bem  ©dem  unb  bem  ©peidjem 
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§anbbeuger,  teiliueife  bebedt  burd)  ben  bümteu  taugen  |jof)tf)anbmu£fel  (berfetbe 
entspringt  Dom  innern  Knorren  unb  fpannt  ba3  quere  §anbbanb).  3)ie  adjt  ©efjnen 
ber  beiben  9Ru§feln  merben  unter  bent  queren  $anbbanb  §ufammengef)  alten.  ioier 
orbnen  fie  fiel)  51t  je  §mei  übereinanber  unb  treten  in  einer  an  ba3  §anbf!elett  am 
gemadjfeneit  ©djeibe  §um  ®öpfd)en  ber  äftitteffjanbfnorfjen.  §ier  fpaltet  fiep  bie 
©elpte  be§  oberfläcplicpen  23euger§  unb  fept  fiep  mit  §tDei  Zipfeln  an  ba§  sloeite 
gingerglieb.  2)ie  ©eljne  be§  tiefen  $8euger§  aber  tritt  smifdjen  ben  beiben  Sipfefri 
be§  ob  er  fta  eptiep  eit  Ijinburdj,  bie  übertiegenbe  ©efjite  gettriffermajjen  burdjbofjrenb,  unb 
fept  fiep  am  britten,  bem  ©nbgliebe,  au  (gig.  270).  befonbere  23änber,  quere, 
fepiefe  unb  getreuste,  patten  bie  ©etjnen  gegen  bie  Oftiebfuodjen  unb  @elen!e  ber 
ginger  angeprefd. 

©etjnc  bc§  ©trcder§ 


9.Rittenjanbs 

fnodjen 


3tt)ifcpenfitocf)en= 

9Jhi§teI 

©puimusfet  ber 
panb 


©efjne  be§  tiefen  !öeuger§  ©efjne 

be»  obers 
fläd)licf)en  $öeuger§ 


gig.  270.  ©etjnen  am  ginger. 


Nebelt  bem  gingerbeitger  gept  ber  tauge  ^aumeubeuger  sum  (Snbglieb  be§ 
2)aumen§. 

2.  Shir^e  Beuger,  ©old)e  ftnb  für  ben  smeiten  bi£  fünften  ginger  bie  Dier 
fp'ulförmigen  Regenwurm*  ober  ©putmu3feln.  ©ie  Dertaufen  5U  ben  fpeicpioärt§ 
gelegenen  Rönbern  je  be§  erften  OHiebeg  be*  smeiten  bi§  fünften  ginger». 

gür  ben  Daumen  ift  Dorfjanbeit  ber  Dom  §anbgelenf  cntfpringeitbe  turje 
2)aumenbeuger. 


Sänger 

Sauniens 

beuger. 


©pulntusUeln. 


Sur, 3 er 
Saunten; 
beuger. 


B.  ©trerfer  ber  ginger  unb  t>c*  ^attmenö  (gig.  271). 


©treefer  ber 
ginger  unb 
bc§ 


Dberfliidjtidj  gelegen: 

1.  ®er  gemeinfepafttiepe  gingerftreder. 

Urfprung:  Ruperer  Knorren. 

5tnfa|:  9Rit  Dier^  banbformigen  ©eljneit  sum  smeiten  ®lieb  be§  smeiten  bi§ 
fünften  ginget.  — 2)ie  ©etjnen  be§  ©tredmu§fel§  fiitb  auf  bem  ^mnbrüden,  mit 
2ht§naf)me  meift  ber  ©epne  bc§  Zeigefinger»,  burdj  fepnige  Brüden  miteinanber  Dem 
bunben,  fo  bie  ©efjne  be»  Ringfinger^  mit  ber  bc§  britten  unb  be§  $Heiufiuger§. 
SDafjer  ift  e§  bei  geballter  gauft  niept  mögtidj,  ben  Ringfinger  allein  31t  ftreden. 


Saunten*. 


(S  enteilt 
fdjaftlidier 
gingers 
ftreder. 


2.  ®er  befonbere  ©treder  be§  ®leinfinger§. 
gn  ber  Xiefe  gelegen: 


©treder  be3 
Sleiufingerö. 

3.  Xer  befonbere  geigefinaerftreder  f *rci!.ei'  be§ 

seiger).  V 3etgettuger§. 

4.  3)  er  lange  ® aumeitftreder.  ©eine  ©epne  Sänger  unb 

" ’ ' “ hnv  turjer  Sam 

v ntenftreder. 

Se  Daumen  ft: 


< 4.  'S)  er  lange  Daumen  ftreder.  d 
Urfprung  Don  ber  ©tte.  fpringt  an  ber  £anbmurjel  ftar! 

I 5.  ^ e r furse  S)aumenftreder. 
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II.  9ttu§!eUef)re. 


2In=  unb  21  b= 
Reifer  ber 
Singer. 

Sänger 

Daumens 

absiefjer. 


€♦  Sin*  mtb  9l&5tef)er  ber  ginger. 

1.  $)er  lange  ®aumenab§ie^er  (non  ber  (£He  entfpringenb). 
5tt)ifcf)en  «Speiche  unb  Daumen  hübet  ben  öorberen  9ianb  ber  §anb. 


©eine  ©efjne, 


Sifl.  271. 


SKusfeln  ber  2lu§enfläd)e  (©treeffeite)  beS  Unterarm?. 


SDreiföpftger  Strecfcr 


innerer  2Irmbeuger 
gtneiföpfiger  23euger 


©emciniamcrSingerftrccfer 


©Uens£anbftrccfer 


©igener  ©treefer  beS  ftleins 
fingert 

föefonbcrer  ©treefer  [beS 
Zeigefinger^ 

Knödjel  ber  ©Ile 

QuereS  §anbrücfcnbanb 

21bjieljer  ber  Singer  . 

©einige  23rücfen  ber  ©trecf= 
fernen. 

2Insief)er  ber  Singer  J 


2Irm=©beid)en=3[)tuSfeI 


©[Ibogcnpefer^uSfel 


Sänger  ©beid)en;^»anbs 
ftreefer 

fturjer  ©peicf)ens£anb= 
ftreefer 


Sänger  2Ibjief)er  beS  2)au* 
menS 

Burger  [ ©treefer  beS 
Sangerf  ©aumcnS 


}' J §anbnniräelreif)e 

23efonberer  ©treefer 
beS  Zeigefingers 


2In§iefjer  beS  ®aumenS 


99.  Oie  SJtuSfeln  am  Söeden  unb  33ein. 
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2.  bie  fiebeit  3tütff§en!tto(^enmu§!eIn  — jmifdjen  bem  SJtittelhanbfnodjen. 

Oer  ftärffte  ift  am  Zeigefinger,  burd)  bie  §aut  fi  d)t=  uiib  fühlbar. 

3.  Oer  2lb5i  ef)  er  beS  ^ 1 ein  fing  er  § am  ©rbfenbein  entfpringenb. 

Singer:  4.  ber  lange  J ^ iel  be§  ®aumeng  • 

5.  ber  r u r 5 e I 0 ' 

6. )  c m r,  rr  c - i OanmenS 

7. J  bet  ®«Senfteller  be§  j ftIeinfi„fl„8; 

Oiefe  ÜDhiSfeln  liegen  im  Oaumen=  unb  im  ®leinfingerbaden.  — 

Oie  Biegungen  ber  §anb  unb  bie  Biegungen  ber  ginger  fcgränfen  fiel)  gegen= 
feitig  ein.  Oie  ftärffte  Biegung  ber  §anb  nad)  ber  §of)tt)anb  ift  nur  möglidj 
bei  geftredten  gingern  (®lapS  mit  ber  flachen  §anb  auS  bem  §anbgelenf).  Oie  ganft 
mirb  am  fräftigften  geballt  bei  ©tredung  ber  §anb  ober  Biegung  nad)  bem  |)anbrüden. 

(Spannung  ober  SluShoten  oerfegt  bie  sDfriSfelit,  mie  fd)ott  früher  auSgefüt)rt, 
in  bie  günftigfte  Sage  für  eine  rafclje  unb  ausgiebige  ®raftleiftung.  2Bid  einer  fraft* 
ood  gugreifen,  eine  gingerbeugung  mit  ®raft  auSfül)reu,  fo  ftedt  er  fein  §anbgelenf 
erft  in  Biegung  nad)  bem  §anbriiden  — ©reifbemegung,  5.  33.  nm  in  ben  §ang 
am  Sted  ju  fomtnen. 

33eim  haften  unb  33efül)leit  bagegen,  100  ganj  lei d)te,  feine  33emegung  erforberlid), 
Mirb  umge!ef)rt  bie  §anb  nad)  ber  §ot)I^anb  gebeugt  — Oaftbemegung. 

555er  ^laüierfpieler  fpiett  mit  abmärtS  gefenttcr  §anb  piano,  auS  im  öaitbgelenf 
aufmärtS  gebogener  forte. 

llmgefefjrt,  menn  eine  ©tredbemegung  ber  |janb  fräftig  fein  foll  (Slbrn  ehr  be= 
foegung  ber  §anb),  mirb  bie  $anb  §um  SluSholen  erft  nad)  ber  <öot)tf)anb  gebeugt 
(§anbftednng  beS  borgt) efifdjett  gedjterS),  meit  bie  nad)  bem  Stüden  gebogene  §anM 
ftellung  bie  gingerftreder  taf)m  legt. 


Sieben 

3tmicf)en= 

tnocfjen^ 

mu§feln. 

SXbjieper  be3 
SUeinftngetS. 
iMn^ietjer  unb 
©egenfteüer 
be3  SDauntenS 
unb  Meint 
fingerS. 


Oi  reif* 
betuegung. 


2a\U 

bemegung. 


2lbroeE)t= 

bcmegung. 


§ 99.  2k  SRuötctn  aut  ©ccfeit  unb  93ctn. 

Oie  ©ntraidlung  ber  gönnen  ber  ÜUhiSfeln  am  Wedelt  unb  33ein  ift  beim  9)tu3feln  am 
9Jtenfd)en  bebingt  burd)  ben  aufrechten  ©attg.  Stidjt  bie  Mögen  93emegungen  finb  eS,  ^e^c"inunb 
metd)e  eine  fo  ftarfe  SftuSfulatur  Oertangen,  mie  eS  bie  um  Obcrfdjenfet  unb  §üften 
ift,  fonbern  bie  Prägung  unb  ©leid)gemid)tSerhaltung  beS  33edenS  mit  bem  Stumpfe 
auf  ben  ©djenfelföpfen.  Stamentlid)  ift  bem  3ftenfcf)en  allein  eigen  bie  ftarfe  ©nt* 
midtung  beS  ©efägeS  (Les  fesses  n’appartiennent  qua  l’esp&ce  humaine.  Butfon). 

Oie  ftarfe  ©ntmidlung  ber  SDtuSfeln  um  33edeit  unb  Oberfcgenfet  Oerhüllt  faft  oott- 
ftänbig  bie  ftarfen  ®nod)en  biefer  ©egenb.  güf)tbar  ift  nur  ber  S’amm  beS  Oanm 
beinS,  im  gufammengefauerten  3uftanb  aud)  bie  ©igfnorren.  33om  Dberfdjenfel- 
fnocgen  ift  eS  attein  ber  groge  SMgügel,  metcger  an  bie  Oberfläche  tritt,  am  ©eitern 
fontur  ber  £>üftgegenb  fid)  bemerfbar  mad)t,  unb  beutlicf)  burch  bie  §aut  f)inburd) 
fühlbar  ift. 

Oie  §ant  ber  ©cgenfet,  an  ber  Seiftcngegenb  fomie  in  ber  ®uiefel)le  befonberS 
bünn  unb  fyaxt,  mirb  auf  bem  ©cfäg  fet)r  berb,  namentlid)  aber  hart  unb  raut) 

(fchmielig)  auf  ber  ä'niefd)eibe  unb  unterhalb  berfetben,  fomie  an  ber  gugfot)te. 

Oie  33emegungen  ber  33eine  finb,  oerglichen  mit  benen  ber  Sinne,  meniger  auS=  »ein  unb 
giebig  unb  Oermidelt.  Oer  Strm  geigt  bie  befoubere  93ted)auif  beS  ©chutterblattS;  'lrm‘ 
bie  Orel)uug  ber  ^pcid)e  um  bie  ©Ile*  bie  freie  33cmegung  bcS  OaumenS*  bie  oiel- 
feitige  33emeglichfeit  ber  ©anb  unb  ber  ginger,  ©eim  sBein  finb  alle  biefe  Sterl)ält= 
niffe  meit  einfacher:  ber  ©edengürtet  ift  feft;  bie  Oret)^  ober  StoIIbemegungen  finb 
geringfügig;  bie  Segenglieber  finb  fürjer  unb  meniger  bemegficb  als  bie  gingerglieber; 
ber  ©rog^eh  fann  feine  ©egenbemegung  auSfül)ren. 
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II.  gjto8!eUe$re. 


12.  Övipjpc 


©armbein^amm 


panner  berScfyenfelbinbe 


SBierföpfiger  ©cfjenfel? 
ftrecfer 


12.  33rufttx)irbel 


Sienbemuirbel 


2enben=§üftbein  ^SJluSfel 


kleines  Seifen 

5<f)amfugc 
^ / «nmnu'i'iuoU'! 


langer]  gj[n5ie^er  be3 

: ®“Äl  ®*™ws 

I / 


®<f)Ianfer  -ättugfel 


(Sdpieiber^usfel 


$niejd)eibe 


Sig.  272.  SJtuSfeln  be§  Ober|d)enlel8  toon  öornc  gefeljen. 


§ 100.  SftuSleht,  metd)e  bie  23eine  im  §üftgelent  bemegen. 
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§ 100.  DtuSfeln,  Uietdjr  Me  ©eine  int  ^»üftgelenf  (jctucncn. 

®ie  im  §üftgelenl  möglichen  ^Bewegungen  finb: 

1.  Beugung  intb  Stredung  bis  511  anbertfjalb  rechtem  SBinfel  (135°).  (S5art§ ^^üftgeienf. 
auSjunupen  ift  biefer  (Spielraum  nur  bei  gebeugtem  Knie.  S3ei  geftreeftem  Knie 
hemmen  bie  gelaunten  SBeugemuSleln  an  ber  §interfeite  beS  SdjenletS  bie  ftärfere 
Beugung  im  §üftgelenl. 

S)ie  itberftreefung  finbet  ifjre  Ökenje  in  ber  Spannung  beS  SBertinifdjen  SBanbeS. 

2.  51n§ie^nng:  Slnnähern  ber  gefprei^ten  ober  gegrätfdjten  23eine  51t  ein=- 
anber,  bis  jum  ßufammenltemmen  ber  Scheutet,  ober  SBorbeifiihren  üoreinanber 
§ur  Kreuzung  unb 

31b§ief)ung:  Entfernen  ber  kleine  üon  einanber,  Spreizen  ober  ®rätfd)en. 

®er  Spielraum  biefer  ^Bewegungen  ift  ein  guter  rechter  Söinfel;  üott  §n  erreichen 
ift  berfetbe  aber  nur  in  ber  hatbgebeugten  Stellung  beim  Sipen  (Übcreinanberfd)Iagen 
ber  teilte). 

3.  Stellbewegung:  annähernb  im  rechten  Sßinlel  ausführbar. 

$)ie  äußerften  (^renjen  biefer  ^Bewegung  nad)  aitS=  mie  nad)  einwärts  führen  jnr 
turnerifdj  fogenannten  ßwangSftellung  ber  giiße.  2)aß  biefe  über  ben  rechten 
SSintel  in  ber  Stellung  ber  gußadjfen  51t  einanber  hwauSgehen  fann,  liegt  am  §im 
jufommen  ber  geringen  SBeWegungSmöglidjfeit  beS  21uS=  unb  (SinwärtSführenS  beS 
Su&eS. 

A.  ©eugemu^felm 

1.  £>er  SenbenmuSlel  £enben*§üft# 

llrfprung:  Seitenfläche  ntib  Duerfortfäpe  beS  12.  S3ruftwirbel£  6cins^uSIcL 
unb  aller  Senbenwirbel. 

2.  ®er  Darmbein*  ober  §üf tbeinmuSlel 
Urfprnng:  Snnere  Sladje  ber  $)armbeinfdjaufel. 

Sin  faß:  als  SenbenhüftbeinmuSlel  üereint  unter  bem  ^ponpartifdien  ÜBanbe  her* 
oortommenb  am  tleinen  fR 0 1 1 h ü g e I. 

Sßirtung  beS  dJtuSlelS:  beugen  beS  SdjenfelS  §um  Stumpf  b.  fp  §eben 
beS  SdjenfelS  — ober  umgelehrt,  bei  feftgeftedtem  SBein:  beugen  beS  Rumpfes 
gegen  ben  Scfjenfel. 

Sn  teuerer  SSe^iehung  arbeitet  ber  SJtuSfel  gleidjfinnig  mit  ben  SBaudjmuSfeln. 
SBerfcpiebene  Übungen,  Welche  als  herüorragettb  Wirlfant  jur  Kräftigung  ber  S3aucf)= 
muSfetn  betrieben  unb  angemenbet  Werben,  nehmen  Weit  mehr  als  bie  S3aud)muSfeln 
ben  SenbenhüftbeinmuSlel  in  Slnfprnd). 

®ie  Beugung  beS  SdjenlelS  gegen  ben  Stumpf  beim  Steigen,  Saufen,  ©eben 
ufm.  Wirb  üor§ugSWeife  burdj  ben  SenbenhüftbeinmuSlel  beWirlt.  berfetbe  befißt 
mithin  für  biefe  SeibeSübungen  eilte  befonbere  33ebeutung. 

®er  SenbenhüftbeinmuSlel  ift  inbeS  niept  nur  S3euger , fonbern  gemäß  feiner 

Saferrichtung  unb  feinem  Slnfaß  am  tteinen  SMpügel  auch  SluSwärt Sroller 
beS  SdjenlelS. 

3.  S)er  Spanner  ber  Sdientetbinbe.  berfetbe  entfpringt  Dom  üorberen  spannet  ber 
oberen  2)armbeinftad)el,  unb  geht  üon  bem  großen  Stodpügel  herab  51t  ber  ftarfen, 
bie  SdjenlelmuSlelu  umpüdenben  §aut,  ber  Schenfetbinbe.  2)er  SJtuSfet  fpannt 
aber  nicht  nur  biefe  ftraffe  23inbe,  fonbern  fein  gug  bewirft  auch  Beugung  beS 
SdjenlelS  gegen  baS  Reefen  ober  umgelehrt  beS  Redens  gegen  ben  Schenfel.  ßweifeü 


i5enoem 
Hüftbein* 
SftuSlel 
(Ilio  - psoas) 
fSia.  272). 
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II.  UitiMeUefyre 


©rofecr  ©efäfe^ 
mu§fel 


/ 

©ruppe  ber  Strecfer 


©rappe  ber  23euger 


Sl'öpfcfjeu  be8  SBabenbeinS 


^niefcpcibe 


©rofeer  3ftoHf)ügel 

Spanner  ber  breiten 
Scpenfelbinbe 


i| 


gig.  273.  2)ie  breite  Scpenfelbinbe  bon  anfeen  gefeljen. 


i 


§ 100.  9Jtu3!etn,  metcpe  bie  Seine  im  §üftgetenf  bewegen.  185 

lo§  ift  ferner  nadj  feiner  gaferricptung  ber  ShtSfet  ©inmärigrotter  be§  Scpenfefö 
(Sig.  273). 

SBirft  er  jufammen  mii  bem  £enbem$üftbeinmu£fet,  fo  beritärft  er  einmal  bie 
Seugetpätigfeit  biefe§  mädptigen  2Ru8!et§,  fobann  aber  pebt  er  burcf)  feine  SUrfung 
at§  ©in  märt  großer  bie  Dlebenmirfung  beg  Senben^üftbeinmugfetg  atg  Dtugmärtg* 
rotier  auf,  fo  bap  bie  Dolle  straft  beiber  Dftugfetn  tebigticp  Seugung  bemirft. 

B*  Ser  Strctfmuigfct  be£  §mftgdcnf3. 

4.  3) er  grope  ©efäpmugfet.  Sag  (55efä§  mirb  überbedt  Ooit  bem  5ottbiden,  m®tfrceI^cg 
grobfaferigen  unb  mächtigen  großen  ©efäpmugfet.  ©r  ift  überzogen  mit  berber  §aut  §üftgcieni§. 
unb  einer  ftarfen  gettfcpicpt,  baper  bie  §aut  beg  ©efäpeg  bei  bidercn  DJIenfcpen  nicpt 
faltbar  ift.  Sei  ben  SSeibern  einzelner  miiber  SSöIferfctjaften , fo  bei  ben  33ufc§= 
meibern,  tann  fiep  biefe  gettmaffe  §u  ungeheuerlicher  DD?  enge  anfammetn  unb  entfpredjenbe 
gormentmidlung  berurfacpen,  metcpe  über  bie  ©ntmidtung  einer  Senug  Mtippgog 
meit  pinauggept.  ®ünftticp  fucpte  eine  Zeit  taug  bie  5Ucobetracf)t  eitropäifcfjer  Samen 
burch  ben  cul  de  Paris  fotcpe  monftröfe  ©efäpentmidtung  Dor§utäufdjen.  — Sag 
gettpotfter  beg  ©efäpeg  pat  biefe  ®egenb  atg  bie  geeignetfte,  meit  ungefäprtidpfte 
$örperftette  für  förperticpe  Züchtigung  beliebt  gemacht.  — 

Seim  aufrechten  (Stehen  bedt  ber  grope  ©efäpmugfet  bie  Sipfrtorren.  Seim 
Siüen  bagegen  gleitet  ber  ÜDIngfet  Hon  ben  Knorren  ab.  Über  bem  Sipfnorren  liegt 
jebocp  ^ur  Serpinberung  beg  Srudeg  ein  ftarfeg  gettpotfter  — „mir  fi^en  auf  bem  * 
gett  beg  ©efäpeg.  mie  auf  einem  Suftpolfter,  ftehen  auf  unfern  gupfopten  mie  auf 
einer  Matratze,  unb  greifen  mit  ben  §änben  mie  mit  einem  biefen  §anbfcpup"  (§prtt). 

Seim  Sipen  auf  ebener  har^er  Unterlage  ruht  ber  Körper  auf  brei  fünften: 
bem  Sipfrtorren  unb  ber  Steipbeinfpipe.  Seim  Sipen  auf  meiepem  ^ßotfter  teilt  fiep 
ber  Srucf  auch  ^en  ©efäpmugfetn  mit  unb  bemirft  Stutftodung  in  ber  gefamten 
©efäpgegenb.  Seute,  metcpe  Oiete  unb  anpattenbe  Arbeit  im  Sipen  Derricpten, 
fepen  fiep  baper  nie  in  meiepe  ^otfier,  fonbern  auf  einen  parten  Scpreibftupt 
ober  Sod. 

Ser  grope  ©efäpmugfet  ift  ein  §auptmugfet  ber  §üftgegenb,  namentlich  für 
beftimmte  natürtiepe  Semegungen  mie  üöiarfd),  Sauf  u.  bergt.;  in  feiner  ^Bildung  ift 
er  ber  DIntagonift  ober  ber  gegenfinnig  mirfenbe  ÜDiugfet  beg  Senben^jüftbeinmugfetg. 

Urfprung:  §intereg  ©nbe  beg  Sarmbeinfammg;  ^reuj-  unb  Steipbcin.  Sou 
pier  taufen  bie  biden  Sünbet  beg  üölugfetg  fdjräg  naep  unten  unb  aupen. 

5tnfap:  Sie  oberften  Sünbet  beg  ÜDlugfetg  enbeit  in  ber  breiten  ScpenfeU 
binbe;  bie  §auptmaffe  beg  DJtugfetg  gept  §um  Dberfcpenfet  unterpatb  beg  gropen 
Diottpügetg. 

SSirfung:  Ser  grope  ©efäpmugfet  ift  ein  fräftiger  Streder  beg  Scpenfetg 
gegen  bag  Seden  — ober,  unb  ^mar  ift  biefe  Spätigfeit  bie  gan§  Oormiegenbe,  ein 
fräftiger  Streder  beg  Dhtmpfeg  bet  fixiertem  Sein.  Sag  Sertinifcpe  Sanb  fept 
bem  Spielraum  ber  Stredbemegung  eine  ©ren§e.  Dieben  feiner  Stredtpätigfeit  ift 
ber  Sftugfet  and)  in  teiepterem  ©rabe  Dtugmärtgrotter  beg  Sdjenfetg. 

C.  Sic  DlnycluT  bco  SdintfdCn 

©ine  ©ruppe  bon  mädjtigen  DHuSfetn  an  ber  Smtenfeite  be§  Scpenfet§:  iinjk^x  bcs 

ber  grope  j ÄCf|entel'* 

ber  tauge  j Dtn^ieper; 
ber  furje  | 

ber  Scpambeins  ober  ^ammmuSfet; 
ber  feptanfe  DJIu^fet  (gig.  274). 
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II.  fettefire. 


m. 

kl. 


$ig.  274.  -ütugfeln  be§  £)berfd)enfel§  (ber  lange  $obf  be»  üiertöpftgen  ©djentelftrederä  entfernt). 

m.Gm  unb  kl.  Gm  Mittlerer  unb  Heiner  ©efäfsmuSfel  (am  Urfprung  unb  2Infa£  burc^gefcfjnitten);  Dk  Darmbein 
famm;  voDst  borberer  oberer  ©armbeinftadjel;  LDm  2enben^®armbeinmu§!et ; K fßoubartifdjeS  S3anb:  Sclif  ©d)ant 

1 

Schst  1.  2.  3.  unb  4.  $obf  be§  ©diente! 


kl 

I;1 
er  I 
tr>  ’ 


fuge:  Km  &amm;9ttu3tet;  1 >A  titrier,  langer  unb  großer  Siitgielfer ; i 


ö’  4J 

ftrecterS ; 2kB  gmeiJöbftger  Beuger;  Ksch  ®niefd)eibe;  Wk  2Babenbeinföbfd)en. 


§ 100.  9Jht§feIn,  welche  bie  Beine  im  «fiüftgelenf  betoegen. 
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5.  6.  it.  7.  2)ie  brei  31  it § i e § e r an  ber  inneren  ©eite  be§  Oberfdjenfels?  hüben  Ia®gr°|e^5 
bie  innere  fleifdjige  ©djeibemanb  gmifcßeit  ben  Oorberen  nnb  Hinteren  äJhtäfedt  be§  m^et  stn. 
©dienfel§.  £)er  große  s2lngießer  ift  ber  mäcf^ttgfte  dRugfel  ber  Gruppe,  nnb  begrenzt  lUtm' 
ben  ©djenfel  nad)  innen. 

Urfprung:  ©djambein,  ©ißbein,  nnb  ©ißfnorreit. 

Sinfap:  §intere  innere  ®aitte  be§  Dberfdjenfelfnodjens?;  ber  große  2üt=  ober 
gugteßer  reidjt  bi§  gunt  Knorren  be§  ObcrfcßenfeÜ?  I;erab. 

SSirfung:  kräftige  ßugießintg  ber  ©djeitfel  (custos  virginum).  ®iefe 
Stßätigfeit  ber  21ngießer  fommt  mefentlidj  nnb  unau§gefeßt  gur  $lnmenbung  beim 
Seiten  gunt  ©djenfelfdjluß  um  ben  Seib  be3  ^ferbeö.  £)abet  fommt  bent  Leiter 
befonber§  gu  gute,  baß  ber  untere  21bfdjnitt  be£  großen  51ngießer§  bem  ©djenfel 
gleid)geitig  eine  D^ollbemegung  nad)  innen  oerleißt,  moburd)  bie  gerfe  bes?  guße§ 
gerabauS  nad)  ßinten,  nnb  nicßt  nad)  innen  fiet)t , mie  e£  bei  ber  gemößnlicßen 

2)reßung  ber  gußfpiße  nad)  auf3en  ber  galt  märe.  £)er  Leiter  ift  baburd)  ber 

®efaßr  itberßobcit,  unmiüfürlicß  mit  ben  ©poreit  ben  Baud)  be§  $ferbe§  gu  be= 
rüßreit.  — Vereint  mit  ber  ,3ufa™otengießung  be§  üierföpfigen  ©treder§  an  ber 
Borberfeite  be§  ©cßeufel§  bemirfen  bie  91ngießer  ba3  Überfdjlagen  be£  einen  Bete 
über  ba§  anbere. 

8.  S) er  ©cßambein*  ober  ®ammmu§fel.  (Sntfpringt  Dom  oberen  Dianbe  stamm* 
be§  ©cßambete  nnb  gef)t  neben  bem  2eitbenßüftbeinmu§fel  unter  bem  poupartifcßen  CUv  e * 
Banbe  ßerüor  gunt  Oberfdjenfelfnodjett. 

9.  £)er  fdjtanfe  B?u3fel.  ®eßt  Oom  unteren  Dianbe  be£  ©cßambete  als?  Scfjianfer 

bünnes?  breites?  Banb  abmärts?,  nnb  mit  langer  ©eßne  um  ben  inneren  DberfcßenfeB 

fnorren  ßerum  gur  Oorberen  ®aitte  be£  ©djienbete  (gig.  272). 

£)er  ÜDtefel  ift  21ngießer  nnb  breßt  bet  gebeugtem  $nie  beit  Dberfcßenfel 
nacß  innen. 

I).  $i e Mgicßcr  be*  ©rimufelö  (gig.  275). 

10.  u.  11.  £)er  mittlere  nnb  ber  ffeitte  ($efäßmu3fel.  Mittlerer 

# i “ uno  tieiner 

Urfpruttg:  Slußenfeite  be§  ©armbete.  ©er  deine  ©efäßntefel  liegt  gang ©eiajjmuMei. 
unter  bem  mittleren;  ber  mittlere  gum  Steil  unter  bem  großen. 

5Infap:  Oberer  diattb  be§  großen  Bollßitgels?. 

SBirfung:  SluSfcßließlicß  abgießenb  (gur  ©rätfcßfteflung)  mirft  nur  bie 
mittlere  Portion  ber  üötefeln;  bie  üorbere  uitb  ßintere  nur  bann,  meint  fie  gletcß; 
geitig  mirfen  unb  fid)  ißre  dtodbemegungen  aufßeben.  ©emt  bie  üorbere  Portion 
mirft  einmärtsK  bie  ßintere  au§märt£rolIenb.  Bor  allem  aber  mirfen  bie 
beiben  SJtefeln  al§  § alter  be3  Beden§  (Balancierung),  eine  ©ßätigfeit,  bie  int 
©teßen  unb  ®eßen  unabläffig  notmenbig  ift. 

E.  -Die  Voller  tms  ©d)  nt  Ido.  9toIlung  &e§ 

8d^cutel§. 

A.  (ginmärtSroUung.  2)ie  @inmärt§roHung  be§  ©d)enfel§  mirb  oorgug^  ®in[J,ärt^ 
meife  bemirft  burd)  ben  oorberen  Steil  be§  mittleren  unb  deinen  (^efäßntu§fel§, 

fomie  burd)  ben  ©pantter  ber  ©cßenfelbinbe. 

SSenn  bie  erftgenannten  (^efäßmuSfelit  aber  lebiglid)  aU  ©iumärt§roller  mirfen 
foüeit,  fo  muß  bie  Abgießung,  melcße  oon  ißnen  außerbem  bemirft  mirb,  burd) 
entfpreeßenbe  gleid)geitige  SSirfung  ber  51ngiel)er  aufgehoben  merben. 

B.  31u§märt§roilung.  ®ie  51u§märt§roller  finb  ftärfere  SWuSfeln  al§  bie  'Mroäm, 
@inmärt§roder.  Vermöge  biefe§  Übergemid)t§  fießt  in  ^ußeftedung  ba§  Bein  mit  r°Uu"9' 
feiner  Borberfläcße  nidjt  gerabeau§,  fonbern  ift  nad)  auSmärtS  gebreßt.  2)er  natür* 


, 275  Pusteln  ber  Seine:  Sintere  Md)t.  Sin»  finb  bet  große  ©ejäßmuSfel,  ber  ßalbjeßnige  unb  ber  ßalbßautige  9»uMe! 

ö*  pntfernt. 


©^oHenmu3let(3.Äo»f  be§ 
breiföpfigen2Babenntu§!el§) 


Süftbeintamm 


Mittlerer  ©efftßmuätel 


©roßcr  ©efäßmuäfel 


Sirnförntiget  SDZuSfel 


(Großer 

unb 

Heiner  9iotlljüget 


©roßer  9ftoUßügel 


Sn)iüing§s  unb  ^piiftlorf)- 
muSIeln 


Sierecfiger  ©cßcnfelmuSfel 


©roßcr  Slnsiefjer  be» 
©djentel§ 


Äurjet  topf  be§  gtüei= 
föpfigen  Seugerg 

langer  ®opf  bc§  stnei^ 
föpfigen  Seuger§ 


©roßer  Stnjießer  be§ 
©cßenfelS 

Salbfjäutiger  9Jiu§feI 

Salbfeßniger  9Jlu§feI 

Sänger  ®opf  be§  jtoei* 
föpfigen  SeugerS 

Salbljäutiger  sIRu§!et 
Siniefeßle 


SfrtiefefjlenntuSfel 
Äöpfcpen  be§  2Sabenbein§ 


3tt)iIIinge  be§  breiföpfigen 
SBabemnu§!el§ 


Slbgejcßnittene  3Id)iüe»s 
fefjne 


giirjer  \ sjgapen&eintnu§fel 
Sangerj 

SlcßiHeSfefjne 

©emeinfeßafttießer  Seßenbeuger 


§ 101.  äftugfeht,  tüeldje  bie  93etite  im  ^niegelenf  bemegen. 
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lidje  ®ang  erfolgt  mit  nac^  außen  gerichteten  gnßfpißen:  ®epen  mit  gerabeaug  unb 
parallel  gerichteten  giißen  ift  fein  natürlicher,  fonbern  ein  ®unftfd)ritt. 

®er  fräftigfte  5lugmärtgr  oller  ift  ber  große  ®efäßmugfet;  ferner  betoirft 
5lugmärtgrollung  ber  pintere  mittleren  unb  beg  fleinen  ©efäß* 

mugfetg. 

Weiterhin  fommen  ^in§u  eine  Üieipe  fteinerer  üdhigfeln,  bie  bom  Reefen  pinter  Xie  ffeinen 
bem  Sdienfelpatg  entfpringenb,  gurrt  großen  ÜtoKpügel  gehen.  ®iefe  fleinen  hl  ü:nn  fc[ 
9t  otlnut  § fein  finb  übrigeng  auch  23ecfenh  alter. 

(£g  finb  fotgenbe  9Jtugfelit: 

12.  ®er  bimförmige  ÜDlugfel. 

13.  3)er  innere  §üftbeinIod)inugfet. 

14.  u.  15.  ®ie  beibert  ^mitlinggmugfeln. 

16.  £)er  äußere  ^üftbeintodjmugfet. 

17.  ®er  btereefige  Sdjenfetmngfet. 


§ 101.  sDlu3fc[tt,  Uiclüfjc  ttc  Seine  tut  Änicgdcnf  ktuegen. 


Beugung  im  ®niegelenf  ift  fpitnoiitflig  möglich  big  ju  einem  (Spielraum  Scraeguiig 

-t  r* r\ o bet  Seine  im 

ÖOn  lbO  . Sniegelen! 

33ei  gan5  geftreeftent  $nie  gefchieht  bie  SRollbetoegung  im  §iiftgetenf;  im 
$niegelenf  ift  bann  nur  eine  geringe  ®repung  ber  gußfpiße  nach  außen  möglich. 

97ämficp  ber  innere  Dberfcpenfelfnorren  ift  etmag  nach  augmärtg  gebogen,  fo  baß 
ber  innere  Scpienbeinfitorren  um  ipit  per  um  nach  augmärtg  gleitet.  ®ie  gefpannten 
Seitenbänber  beg  geftreeften  ®nieg  pinbern  meitere  ÜtoHbelnegnng  beg  Unterfcpenfetg. 

Serben  biefe  Räuber  entfpannt  burch  redjtminflige  Beugung  beg  ®nieg,  fo  fann  ber 
Unterfdjenfel  für  fiel)  eine  9toübeioegung  im  Umfang  bon  einem  palben  rechten  Söinfel 
augfiihren.  ©iefe  Söetoegung  ift  am  äußern  Scßienbeinfnorren  mitteig  ber  aufgelegten 
§anb  gut  fühlbar. 

$orn  am  Dberfcpenfet  liegen  bie  Streder,  hinten  bie  Beuger.  Dtacß  außen 
ftoßen  beibe  (Gruppen  aneinanber;  nad)  innen  finb  fie  burch  bie  (Gruppe  ber  9ln- 
gieher  gerieben. 


A.  Beugung.  senge* 

muffeln. 

9Son  Sipfnorren  nehmen  ihren  Urfprung: 

1.  ®er  lange  ®opf  beg  gtt) eif öpf i g en  SÖeugerg  beg  Unterfcpenfelg. 

2.  2)er  palbfepnige  802ugfel. 

3.  $)er  halb  häutige  SOtugfel. 

5lt(e  brei  bilben  eine  runblidje  SJtugfelmaffe  (1  u.  2 finb  mit  ihrem  fleifdngen 
Urfprung  berfepmotjen,  3 pat  tüeiter  unten  einen  ftarfen  gleifdjbaucp),  bie  unter  ber 
®efäßfalte  jurn  $orfd)ein  fommt. 

Unter  ber  Oftitte  beg  O b er f cf; en f el g teilt  fief;  bie  (Gruppe  in  gluei  augeinanber^ 
gepenbe  SSülfte,  meldje  bie  fpipminflige  ®rube  (oberer  SSinfel)  ber  $niefeple  gmifdien 
fiep  taffen. 

®er  gtü eif ö p f i g e Beuger,  beffen  tanger  ®opf  alfo  Pom  Sipfnorreit  ent=  gmeiföpfiger 
fpringt,  ttmprenb  ber  fur^e  ®opf  bon  ber  haderen  ÜDUtte  beg  Dberfdjenfelg  pin^u*  *klU3er' 
tritt,  gept  §um  ®öpfd)en  beg  SBabenbeing. 

$)er  ha^^fe^ni9e  unb  ber  p alb h äuti g e 91htgfel  gehen  jur  innern  gläcpe  .^albictmigcr 
beg  Scpienbeing.  "äutiger5 

©benbafelbft  finben  noch  §tnei  ÜUhigfeln  ipren  Slnfaß:  ber  oben  bei  ben  9ln=  9Jtu§fet* 
giepern  beg  Sdjenfelg  bereitg  befdjriebene  f rf; l a n f e S^ugfel,  unb 
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II.  sJJtu§fellepre. 


@mulretr*  ®er  ®^neikermu£fel.  ®er  ©cpneibermuSfel  ift  ber  längfte  aller  SftuSfeln 

be§  Körpers.  (Sr  entfpringt  bom  borberen  oberen  $)arntbeinftacpet,  unb  gept  fpiralig 
um  beit  ©epenfel,  inbent  er  bie  an  ber  $orberfläcpe  be§  ©cpenfelS  befinblicpen 
SänggntuSfeln  freuet.  SBeiter  bilbet  er  bie  Okenje  jmifepen  bent  bierföpfigen  ©treefer 
unb  ber  (Gruppe  ber  5ln§ieper,  gie^t  am  inneren  Dberfepenfelfnorren  pinab,  menbet 
fiep  am  innern  Knorren  be£  ©cpiettbeitt§  naep  borne,  unb  enbet  am  ©epienbeinftaepel. 

5HIe  biefe  9ftu§felit  beugen  alfo  ben  Ünterfcpenfel  gegen  ben  Dberfepenfel  ober 
umgefeprt. 

$>er  ©cpiteib ermuSfel  brept  §ubem  bei  gebeugtem  ®nie  ben  Unterfcpenfel 
na  cp  innen  ((SinmärtSrollung).  dagegen  feplägt  ber  WuZtd  niept  ba§  eine  33etn 
über  ba§  anbere,  mie  e£  ber  ©cpnetber  tput  — füprt  alfo  ben  ipm  beigelegten 
tarnen  §u  Unrecpt  (gig.  272). 

^ttedun  g.  B.  ©tVCrflUtg. 

(Sin  einziger  mäeptiger  SJhtSfel,  au  ber  $orberfeite  beS  ©cpenfelS  gelegen,  be= 
stredmuiict  ^ir^t  ^ie  ^treefung  im  $niegelent:  ber  bierföpfige  ©treefmuäfel  be3  deines. 
be§©ct)enfei§.  (Sr  feßt  fiep  pfammen  au£  hier  SttuSfeln  ober  köpfen.  $)ret  babon  finb  bei 
ntuSfulöfen  deinen  äußerlich  unter  ber  §aut  beutlicp  erfennbar: 

1.  ber  gerabe  ©cpenfelmuSlel  ober  gerabe  lange  ®opf.  Urfprung:  mit  ftarfer 
©epne  bom  oorbereit  unteren  3)armbeinftacpel; 

2.  ber  äußere  ®opf  ober  äußere  große  ©cpenlelmuSfel.  Urfprung:  äußere 
Seifte  ber  Dberfcpenfelfaitte; 

3.  ber  innere  ®opf  ober  innere  große  ©cpenfelmuSfet.  Urfprung:  innere  Ober* 
fepenf  elf  ante,  mit  feiner  gleifcpmaffe  um  beit  $nocßett  perumgreifenb; 

4.  jmifepen  biefeit,  burep  ben  geraben  äußern  ®opf  berbeeft,  liegt  ber  mittlere 
®opf  ober  innere  äußere  ©cpenfelntuSfel,  Oon  ber  SSorberftäcpe  be£  DberfcpenfelS  ent* 
fpringeitb. 

2 unb  3 liegen  als  große  gleifcpmülfte  p beibett  ©eiten  boit  1,  ber  innere, 
2 bis  3 ginger  breit,  tiefer  als  ber  äußere. 

5lnfaß:  £)er  907uS!el  enbet  mit  feinen  liier  mächtigen  köpfen  an  einer  gemein* 
fameit  ftarfen  ©epite  am  oberen  fRattb  ber  ®niefcpeibe,  gept  bann  in  baS  ®itie* 
fcpeibettbanb  über  (an  beffeit  gnnenfläcpe  bie  ®niefcpeibe  anpängt)  unb  enbet  bamit 
am  ©eßienbeinpoefer. 

Unter  bent  ®niefcpeibenbanb  liegt  am  ©cßienbeinpöcter  ein  (auep  äußerlich  in 
ber  gornt  ber  $niegegenb  fiep  bemerfbar  maepenber)  ©cpleimbeutel.  ©)erfelbe  entpnbet 
fiep  leicpt  bei  pöußgem  anpaltenbett  $nieen  unb  fcpmillt  bann  ait  (House-maids=$nie 
infolge  bom  SBopnen  ber  gußböben  im  ®nieeit). 


SRoIIung. 


C.  Rollung. 


Sniefe^Iens 

mußtet. 


gür  bie  Rollung  beS  UnterfcpenfelS  auSfcßließlicp  ift  nur  ber  Heine  $nie* 
feplenmuSlel  tpätig.  (Sr  gept  bom  äußern  Oberfcßenfelfitorreit  pnt  ©epieitbein  in 
ber  ®niefeple  unter  ber  SSabe. 

©onft  bemirfen  bie  Rottung  beS  UnterfcpenfelS  (bei  gebeugtem  ®nie)  folgeitbe 


5^n§feln : 

©cßneiber* 

©cplanfer 
§albfepniger 
§albpäittiger 

gmeiföpfiger  Beuger:  brept  bie  gußfpiße  nach  auSmärtS. 


äftuSfel:  brepett  bie  gußfpiße  ltaep  eintnärtS. 


§ 102.  äftu^fetn,  roetdje  bie  guhgetenfe  bewegen. 
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®ie  ^iotlbemegungen  erfolgen  feiten^  ber  23eugemu§fetn  jeboch  nur  bann,  tnenn 
biefe  äftu£fefn  einfeitig  unb  n i cf) t gleichzeitig  inirfen.  5lnbernfaU§  heben  ficf)  ih*e 
Sftoftbetnegungen  nach  auhen  ober  innen  gegenfeitig  auf,  unb  e§  bleibt  febigfich  bie 
23eugebett)egung  übrig. 


§ 102.  UtuSfcln,  Uicldic  bic  gufegclettfc  liciuegcn. 


Schienbein 


Mürberer 

Schienbein 

mu§fel 


gufstuurgeU 

banb 


Sehnen 

be§ 

langen 
unb 
Jürgen 
©roftgeljeii: 
[trederg 


9öabeu= 

mu§fel 


A.  Sortiere  ^nt^C  (3  SftuSfeln)  (gig.  276): 

1.  ® er  Oorbere  Schienbeinm u§fef. 

Urfprung:  äußere  §äffte  be§  (Schienbein^.  $)ie  runbfiche  (Sehne  be§  SD?u§feI§ 
geht  Oon  bem  Schienbeinfnöchet  §um  in  = . . » 

neren  gn^ranb. 

3lnfa£:  @rfte§  Keilbein  unb  ($runb? 
teil  be§  erften  9KittetfuPnochen§. 

SStrfung:  Mengen  be§  guhe§  gegen 
ben  Unterfdjenfef;  Drehung  be§  guhe§ 
um  feine  Slcfjfe,  fo  bah  ber  innere  guh5 
raub  nach  oben  fieht , unb  bie  guhfpiüe 
ficf)  etttm§  nach  innen  begiebt. 

2.  ®ertangeStrecferbe§  ®rohs 
§eh§.  SDerfetbe  geht  öon  ber  inneren 
2öab enb einfläch e jurn  gtt)  eiten  @tieb  be§ 

®rohzef)3.  — ®ie  (Sehne  be§  9)ht§fet§ 
fpringt  auf  bem  guhrüefen  nach  bem  GJroh* 
geh  hnt  ftarf  Oor. 

3.  3)er  tauge  gemeinf d^aftfid^e 
Strecfer  ber  3^hen. 

Urfprung:  Oberem  (Snbe  öon  Schiert? 
unb  Söabenbein.  2tn  bie  (Sehnen  treten 
noch  toeit  hinab  9J£u§fetbünbet. 

2fnfap:  ®ie  Seltne  geht  unter  einer 
befonberen  93anbf chünge  (bem  Sdjleuber- 
banb),  metche  Oerhinbert,  bah  bei  ©in? 
märt^führnng  be£  guhe§  ba§  Sehnenbünbet 
nach  innen  rutfdjt,  §um  guhrüefen,  unb 
meicht  hier  in  hier  Sehnen,  bie  §um  2. 
bi§  5.  ßetj  gehen,  auSeinanber.  ®ie= 
felbeit  hebert  ficf)  anhen  am  guhrüefen  beut? 
lieh  ab.  $on  ber  Sehne  be3  ^'feingeh  9ehi 
at§  fünfte  Sehne  ein  Sehnenftreife  jur 
Stücfenftädje  be§  fünften  9ftittetfuhfnochen§. 

Sßirfung:  Strecfer  ber  Sehen;  58eu? 
ger  be§  guhe§  nach  bem  guhrüefen. 

B.  Äufecrc  ©r«^C  (2  äJhtSfeln): 

1.  £)er  tauge  \ Sßabertbein? 

2.  £)er  furje  | muffet. 

Urfprung:  Obere  % be§  SSabeit? 

bein§.  SDer  tauge  2Babenbeinmu§fet  tiegt 
o b er  ft  ä ch  f i c§  er . 


Sauger 

SBabeubein 

muSfel 


Sauger 

^efjeuftrerfer 

Burger 

Söabcubeim 

ntnefel 


Bürger 

gehenftreefer 


gig.  276. 


sDht§felu  beä  Unterfcf)enfel§, 


SSetoegung 
ber  gufj* 
gelenfe. 

SSorberer 

Schienbeins 

ntuSfel. 


Sänger 
Strecfer  be§ 
öroßgef). 


Sauger  ge= 
meinfdjafts 
lieber 
Strecfer. 


Sauger  unb 
furger 

SBabeubeius 

ntuSfel. 
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II.  SRuäJelleijre. 


Dteitöpfigcr 

SBaben* 

mu§tel. 


Hinterer 

Sd)iciibein= 

nutztet. 


Slnfaß:  $)ie  glatten  Seinen  ber  beiben  9ttu§fetn  liegen  am  unteren  Seil  be£ 
2Babenbein§  aufeutanber,  unb  biegen  in  einer  gurcße  am  äußern  Sfrtöcßel  nacß  Pont 
unb  unten  um.  $ier  geßt  bie  Seßne  be§  furzen  2Babenbeinntu§fel§  gunt  §5 der 
be§  fünften  9JHttelfußfnodßen§,  bie  be§  langen  burcf)  eine  gurcße  be§  SSürfeb 
bein§  unter  bie  Soßte  unb  fcßrög  ßinüber  ^unt  inneren  gußranb,  too  fie  am 
er  ft  eit  SÜUttelfußfnocßen  ficß  anfeßt. 

SSirfung:  "Sie  beiben  2öabenbeinmu§feln  ftreden  ben  guß  (Biegung  nacß  ber 
gußfoßle),  fenten  ben  gitnenranb  be§  gnße§,  unb  ioenben  bie  gußfoßle  etma§ 
nacß  außen.  üftamentlicß  ftemrnt  ber  lange  2Babenbeinntu3fel  ba§  Oorbere  (Snbe  be£ 
gnnenranb§  be§  guße§  (©roßjeßb allen)  mit  großer  ®raft  feft  abmärt§  gegen  ben 
SÖobeit  beim  Steßen  unb  ®eßen. 

C.  Hintere  ®rußßc. 

a)  Dberftäcßtidje  Scßicßt.  ©iefelbe  mirb  gebilbet  Pont  breiföpfigen  SBaben* 
muffet.  (Sr  feßt  ficß  jufammen  au3  bem  3tüiding§mu§tei  ber  Söabe  unb  bem  bar= 
unterliegenben  Scßollenmu^fet,  bitbet  ba3  bide  gleifcf)  ber  SBabe,  unb  giebt  biefer  bie 
äußere  gorm. 

®er  3milting§mu§fet  entfpriitgt  ßinteit  über  ben  beiben  Knorren  be§  Ober* 
fcßen!el§.  ‘Sie  beiben  3tüifling§mu§tetn  btlben  ßier  bie  untere  SBegren^ung  (unterer 
fpißer  Sßiufel)  ber  ^niefeßle.  Sie  beiben  ®öpfe,  an  tnttedulöfen  Scßenfetn  ficß  fräftig 
abjeidjnenb,  geßen  etloa§  über  ber  9)£itte  be§  Unterfcßenfelg  mit  einer  ßatbmonb^ 
förmigen  33ogentinie  in  bie  breite  unb  platte  Slcßidegfeßne  über. 

Ser  Soßtenmu§fet  ober  Sd)ollettntu3fel,  Oon  platter  gorm,  bilbet,  unter 
bem  3tüiding§mu§fet  liegeitb,  ba§  tiefe  bide  gleifcß  ber  SBabe.  (Sr  nimmt  feinen 
Urfpruitg  Oon  ber  oberen  ßinteren  $älfte  be§  SSabenbeinS  toie  be§  Sd)ienbein§  nnb 
geßt  ebenfalls  an  bie  2lcßide3feßne  (baßer  aU  britter  ®opf  be§  2Babenmu§fet§  §u 
betradjten). 

2lnfaß:  Sie  2lcßitte£feßne,  mit  bie  ftärffte  Seßne  be§  ®örper£,  am  beginn 
breit  unb  platt,  toirb  am  gnßgetenf  fcßntäler  unb  bider.  §ier  tann  man  jlnifcßen 
®nocßen  unb  Seßne  greifen:  bie  Stelle,  too  Sßeti§  ißrett  Soßn  2tcßille§  feftßiett, 
unb  biefer  Oeruutnbbar  blieb.  Sie  Seßne  feßt  firfj  an  bie  ßintere  9?außigfeit  beä 
gußßöder§  an. 

SSirfung:  Ser  breitöpfige  SSabenmu^fet  ftredt  ben  guß  gegen  ben  Unterfdjenfet. 
®iefc  fräftige  Stredtßätigfeit  ift  für  ba§  ®eßen,  Saufen,  Springen  (5lbftoßen  be§ 
guße§  Pont  33oben),  fomie  für  ba§  (Srßeben  be§  ®örper§  auf  bie  gußfpiße  oon 
ßöcßfter  Sßidjtigfeit.  SSerbunben  mit  ber  Strednng  mirb  bureß  bie  Sßätigfeit  be£ 
9ttu3fet3  bie  gußfpiße  etloa§  naeß  innen  gebreßt,  ber  innere  gußranb  ettoa§  ge> 
ßoben,  ber  gußrüden  ettoa§  itacß  außen  gebreßt.  Seßtere  begteitenbe  33etoegungen 
m erben  bureß  ben  gleichzeitig  mirfenben  langen  SSabenmn^fel,  ber  neben  feiner 
Stredtßätigfeit  bie  entgegengefeßten  53egteitbeloegnngen  rnadßt  (Senfung  be§  innern 
gußranbeä  f.  o.),  aufgeßoben. 

b)  3Ti ef e Scßicßt  (brei  3^u§tetn,  entfprecßenb  ben  brei  ÜDhtSfeln  ber  Oorberen 
Gruppe). 

1.  ®er  ßintere  Scßienbeinmu^f'et. 

Urfpruitg:  Hintere  gtäcße  be§  Scßienbeing  unb  S^ifdßen^aut  jmifeßen  Scßieit= 
unb  Sßabeitbein.  2) er  9Ttu§fel  liegt  ^oifdjen  ben  folgenben  (langer  3eßen=  unb  tanger 
(^roßjeßenbeuger),  freitgt  fieß  aber  ßtnter  bem  unteren  Sd)ienbeinenbe  mit  bem  langen 
3eßenbeuger,  biegt  um  ben  inneren  ®nödjel  Oorn  um,  unb  nimmt  feinen 

5lnfaß  am  inneren  gußranb:  ®aßnbeiit  unb  erfte§  Keilbein  (gig.  277). 


§ 102.  SJhtäfeln,  luetd)e  bie  gußgelenfe  bemegen. 
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Sßirfung:  ©trete  be£  gußeg;  $eber  beg  inneren  gußraitbeg  mit  gteicfi^eitiger 
(Ünnmärtgführung  ber  gußfbi^e.  SDaburcf)  errett  ber  äftugfel  biejenige  23emegung, 
meldje  mir  madjen,  um  einen  ©egenftanb  mit  beibeit  giißen  31t  umflammern.  3)er 
Hintere  ©djienbeinmugfel  mirb  batjer  befonberg  in  ©bätigfeit  gefegt  beim  klettern  an 
ber  ©tauge  ober  am  ©au  311111  ^letterfdjluß  ber  güße. 

2.  ©er  lange  ©ro^efjeitbeuger,  ein  fräftiger  ÜJftugfet. 

Urfprung:  SSabenbein. 

2lnfaß:  ©ie  ©etjne  gebt  tjinter  bem  ©prmtgbein  uub  unter  bem  ®efintg  beg 
gerfenbeing  3ur  gußfobte  unb  3U111  ($roß3ef). 

3.  ©er  lange  (gemeinfdjaftticbe)  ßefjeitbeuger. 

Urfprung:  ©djienbeiit. 

sllnfa^:  in  ber  gußfoble  3UIU  2.  big  5.  3eb- 


langer 

©rofoebens 

beuget. 


Sauger 

gepeubeuger. 


Überfidjt. 


gußranbeg. 


mit: 


SftugMn  für  a.  1. 

§eber  beg  gußeg: 


| ©enfung  beg  inneren  J 


gußranbeg. 


©)er  Dorbere  ©d)ienbeinmu£fel; 

®er  lange  gellen»  | . 

©er  lange  ©ro^etjem  | 

a.2.  ©enfer  ober  ©trecfer  beg  gußeg:  ©er  breiföpfige  SSabenmugfel; 

©er  Untere  ©cbienbeinmugfet; 
©ebne  be§  0ebnebe§  oorberen  '©er  lange  SSabenmugfet ; 

Unteren  ©cbieubeinmu§fel§  ^ vor 

5td)iae§fer;ue  ©er  lange  .ßegem 


©er  lange  $rof33ef)em 


Beuger. 


tpätigeu 

9Jtuefeln. 


) im  ©prunggetenf  ift  nur  möglid):  ! I*  (^cu3l|n9)  I ge§  gußeg.  für  bt?gu^ 

00  1 J ' | 2.  ©etlhtltg  (©trerfung)  | U f bercegung 

b)  im  gußmui^elgelenf:  1.  ©inmärtgfübrung  ber  gu^fbi^e 

| Hebung  beg  inneren  | 

m * \ ©enfung  beg  äußeren  ) 

2.  2fugmärtgfübrung  ber  gußfpiße 

Hebung  beg  äußeren  | 


Sauger  @rof3s 
äepenbcugcr  . 
©emeiufcbaitlicber 
lang,  gebenbeuget 


©prungbeinlörper 


gerfenbein 
Sprungbeins 
gefim§be§  Werfen- 
bein§ 

gnuereä  Seitens 
banb 


Stbjiefjet  be§ 
©rofoep 


Schienbein 

innerer  Knöcpcl 

Kreu^banb 

Spruugbciufopf 

Kapnbciu 


©t[te»  Keilbein 

©epne  beö  langen  ©roj33el)en(trecfet-S 

1.  lä)tittelfufUnod)eu 

©lieb  be§ 

©topjcbS  91agel  be§ 
1.  2.  ©roßjepg 


Öcttpolfter  ber  gufjiople 


gig.  277.  ©ebnen  uub  90tu§teln  ber  ftnuenfeite  be§  gufjeS. 
Scpmibt,  Uufer  Körper. 


13 


194 


II.  $>iu§leUef)re. 


b . 1. 


5lu§h)art§tt)enber:  £)er  lange  \ ^ . u . 9Ä  r 

~ J SßabenoetnmuStel; 
®er  rurje  | 7 

$)er  lange  $el)enftrecfer  mittels  ber 

äußern  gufkanbe  gef)t. 

b.2.  (Sinti)  cirt^roenber:  ®er  Dorbere  | 

unb  befonber§  ber  Hintere  j 
S)er  lange  3e^nöeil9e^- 


fünften  Seijne,  bie  §um 


©cf)ien6einmu§fel; 


Äurje  $D?u§s 
fein  am  guße. 


Äutäcr 
Segens  unb 
furjer  @roß= 
jeljenftrecfcr. 


§ 103.  .siiuv,c  sJJ!itöfdu  am  »yufec.  (S»s-  277  «.  278.) 


A.  $tnf  bem  gugrücfen  (f.  gig.  276): 


1.  ©er  furje  3etjcn=  | @t  . 

2.  $)er  fur§e  @r  of^efjens  J 


gerfenpcfer 


Spulmugfeln 


Shir^er  ©toßäeljenbeuger 

©efjne  beg  langen 
@roßse£)enf>euger§ 

Slbäietjer  beg  ©rofcäefjg 


Sturmer  gemeinjcfjaftltcfjer 
,3eljenbeuger 


Bürger  £Iein3ef)enbeuger 


Slbgiefjer  beg  ^lein^ep 


Schnett  beg  gemcinjcf)aft= 
liefen  langen  3efjen== 
beugerg 


gig.  278.  SÜJhtSfeln  ber  gufjfoljle. 


103.  $urge  90?u3feln  am  gupe. 
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llrfpruitg:  Obere  glädje  be§  gerfenbeinfortfa^eä. 

5tnfa|  an  bie  Stredf efjnen  ber  langen  ©trecfer. 

B.  gn  ber  gujsfoljte  (gig.  278).  S)ie  9ttu§feln  ber  gußfofjle  hüben  brei  in  attusiein  ber 
ber  Sftidjtung  Don  hinten  nad)  Dorn  51t  ben  Qtfym  ocrlanfenbe  SöiÜfte. 
innerer  IRanbtouIft:  1.  ^Xbgiet^er  be§  ©roßgefjä; 

2.  kleiner  Beuger  be§  ©rof3get)§. 

Urfprung:  Unterftädje  be§  gerfenbein§. 

Stufjerer  3.  *&iie$er  j be§  md 

4.  stletner  33enger  | 0 ' 

Mittlerer  Sftanbmulft:  5.  ®nrger  3 ^ 0 e n ^ e u 9 e r* 

TOt  brei  Söäudjen  tmnt  gerfenbein  gn  ben  mittleren  (gmeiten  bi§  üiertcn)  Sefjen 
getjenb.  $)ie  (Seinen  finb  gabetig  geteilt,  bie  (Seinen  be§  langen  23enger3  getjen 
burcg  biefelben  fyinburdfj  (mie  an  ber  £anb). 

Slnfeerbem  finben  fiel)  an  ben  (Seinen  ber  langen  Beuger  Pier  Dfogenmurrm  ober 
OpidmuSfetn  nnb  brei  äußere,  fomie  oier  innere  Sföifdjentnocfjenmugtern  gmifdjen  ben 
äftittelfufjfnoc^en,  cü)nlid)  mie  an  ber  $anb. 

dagegen  festen,  im  ®egenfa£  gur  §anb,  äftu§teln,  metdje  ben  ®rof^  ober  ®tein* 
gefy  in  ©egenfteKung  gu  ben  anbern  Qtytn  bringen  tonnten. 

®ie  <SotjIenmu§feIn  fpannen  ba§  gufsgemölbe,  mie  eine  ©efjne  ben  Söogen,  nnb 
Ratten  ber  gef  amten  ®örperlaft,  meldje  ba§  gufjgemölbe  gu  oerftadjen  ftrebt,  ba§  ®Ieid)= 
gemid)t.  §ierbe»  merben  bie  ÜD?u§fetn  unterftü^t  burd)  bie  28iberftanb£fraft  ber  auper- 
orbenttid)  ftarfen  fertigen  §äute  ober  SBänber  an  ber  gufjfottfe. 


. 


■ 

. 


• . 


. 


. 





gtpetter  (Letl 

mtb  Sh'etglmtf  be§  $Iitte3. 

ßitnge  mtb  Stimmig.  £>mtt.  Verbauung  unb  (Srnäfirmtg. 

Sterbenfijftem. 


III. 

©efäjjftjficnt  itttö  iucisliuif  Us  tüntcs. 

§ 104.  3(Ußcmcinc  nkrfidjt  über  beit  SMutf  reis  lauf. 

daS  Vlut  ift  bie  im  Körper  ftetig  frei) enbe  glüfftgfeit,  auS  melier  bie  311m 
ßeben  unb  2Bad)Stum  ber  Organe  notmenbigen  «Stoffe  entnommen  tuerben.  da  bie 
SebenSpro3effe  im,  mefentlidjen  anf  einer  Verbinbung  ber  Stoffe  ber  Oerfdfiebenen 
Organe  mit  Sanerftoff  beritten,  b.  lj.  VerbrenmntgSftoffe  barfteden,  fo  füljrt  baS 
S3Int  ben  Organen  niefjt  nur  oerbremtlidje  Stoffe  auS  ben  -ftaljrungSmitteln  31t, 
fonbern  aud)  ben  3ur  Verbrennung  notmenbigen  Sanerftoff.  3nbe§  ift  eS  nid)t  nur 
eine  Stoff3ufuI)r,  meldje  baS  SBlut  leiftet , fonbern  eS  nimmt  and)  auS  ben  Organen 
bie  unbraud)bar  geworbenen,  ben  Stoff3erfet^ungen  entftammenben  unb  giftigen  Stoffe 
auf,  unb  förbert  bief eiben  31t  ben  betreffenben  2luSfd)eibungSorganen.  daS  Vlut 
reinigt  alfo  aud)  bie  Organe  unb  Wäfdjt  fie  auS;  eS  fi’djrt  3ur  51uSfd)eibung  bie 
gasförmige  ®oI)lenfäure  nadj  ben  Sungen,  anberc  Stoffe  — als  foldje  fiub  §arnftoff 
unb  bie  (SrmübungSftoffe  fdjon  früfjer  ermähnt  — 311  ben  Vieren,  3111*  §aut  unb 
3um  2) arm. 

die  Vlutfliiffigfeit  ift  eingefddoffen  in  ein  Spftem  bon  munberbar  burdi  ben 
gefamten  Körper  öe^Weigten  dlöljren.  diefe  9M)reit  hefigen  bie  berfdjiebenfte  dide, 
unb  merben  fdjliefdid)  in  ben  Haargefäßen  fo  fein,  bafj  fie  nur  bei  ftarter  Vcr= 
groferung  wafjrgenommen  Werben  föunen. 

Snnerfjalb  ber  Dlöljreit  beS  ©efäfjfpftemS  ift  baS  Vlut  in  anljaltcnber  Bewegung, 
dies  gefd)ief)t  infolge  ber  dljätigfeit  eines  befonberen  ^ßumpwerfeS,  beS  $er3enS, 
meines  feßon  beim  ungeborenen  ®inbe  31t  arbeiten  beginnt.  daS  £>er3  bleibt  baS 
gan3e  Seben  l)inburd)  tfjätig,  empfängt  anS  3uleitenben  Blutgefäßen  Blut,  unb  ftößt 
biefeS  mieber  in  abteitenbe  Blutgefäße  anS.  CErft  mit  bent  51ugenblid  beS  dobeS 
ftel)t  baS  §er3  ftid;  t>oit  adcit  Organen  ßürt  baS  §er3  suteßt  auf  311  leben:  mit 
feinem  Stidftanb  ift  ber  dob  befiegelt.  diejenigen  (Gefäße,  in  Weldje  baS  §er*3  Blut 
einßreßt,  unb  Weldje  baS  Blut  31t  adelt  Organen  beS  Körpers  Ijiuleiten,  ßeißen  sißulS- 
ober  Sdjlag  ab  ent.  diefetben  fjaben  ißren  kanten  baßer,  meil  an  ifjiteit  eine 
rßßtßmifcße  Bewegung,  ein  2lit=  unb  5lbfd)Wcdeu,  ber  fogenannte  >ßulSfcßlag  überall 
füßlbar  ift.  die  Sdjlagabent  Oeräfteln  fieß  burd)  uuauSgefetde  deilung  n a dß  91rt 
eines  SSurselwerfcS  in  immer  feinere  Qtoeiae  0^cr  ®efäf3d)cit.  die  lebten  ader= 
feinften  Ver3Weigungen  ßeißen  ^aargefäfje.  diefe  Haargefäße  fließen"  meiterßin 

13* 


flülfigfeit 


sputSabern. 


§aargefäBc, 
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lieber  51t  ft) eiteren  (Gefäßen  gufammen,  bie  ficfj  immer  mehr  gu  menigen  größeren 
)8tutabem.  ®efäf$röbren  Greinen.  ®ic§  finb  bie  23Iutabern,  melcbe  alfo  ba§  23Iut,  nadjbem 
e§  bie  Organe  be£  körpert  burcbftrömt  bat,  511m  §ergen  mieber  §nrücfleiten.  SOiefe 
23eioegung  be§  23Inte§  Dom  bergen  in  bie  ©tfjtagabern,  au§  ben  ©cfjtagabern  in  bie 
gaargefäfte,  bann  meiter  in  bie  23Iutabern  nnb  in  biefen  gurücf  511m  bergen,  §ei 
ber  grojüe  23Iutfrei£lauf.  3bm  gefeilt  firfj  ber  Heine  SölutfreiHanf,  meldjer 
ba£  gefamte  93Iut  au§  bem  bergen  gur  2unge,  beljnf^  ber  Aufnahme  Oon  ©auerftoff 
nnb  ber  Abgabe  t)on  koblenfäure  leitet,  unb  t>on  ber  Sunge  ba3  an  ©auerftoff  be* 
reicherte  unb  Oon  koblenfäure  befreite  S3Int  gutn  §ergen  gurüdbringt.  — 

®ie  ein5eluen  Xeile  be§  9^öl)renft)ftem§  ber  ^Blutgefäjge  finb  alfo:  1.  ba§  §erg; 
2.  bie  ©d)Iagabern  (Arterien);  3.  bie  §aargefä§e  (kapillaren)  unb  4.  bie  23Iutabern 
(Sßenen). 


©eftalt  unö 
Sage  be§ 
§erjen§. 


8 105.  ©cftalt  unb  £agc  beb  «fSergcud. 


©)a§  £>erg  ift  ein  §o^Imu§!eI,  ftieldjer  in  gleicher  SBeife  ft)ie  bie  ftndfürlicben 
9ftu3feln  au§  quergeftreiften  $D?u3f  eifafern  beftefjt,  obfe^on  bie  9ttu§feltbätigfeit  be3 


Obere  ©roße  Haupts  £nngen= 
§oljlüeuc  fcftlagaber  fdjlagaber 


fKecfite  Sungen= 
blutaber 


9iedjte§  .perjoJjr 


Stedjte  SUors 
Jammer 


Quere  ^ergfureße 


Untere 

£ofjtocue 

Ütecfjte  peräfammer 


§er§f*n£e 


SiuJe  Sungeu* 
blutaber 


Stufe  § ^erjoßr 


förangfcßlagaber 


Sin  Je  §ergs 
Jammer 


Borbere  Säng§s 
fureße 


gig.  279.  Slnficßt  be§  §eraen§  unb  ber  aögefeßnittenen  großen  Blutgefäße  oon  oorne. 


$ergen8  bem  ©inftuff  unfere§  2öiHen§  entgogen  ift.  ©>ie  quer g eftreifte  2Jto§fuIatur 
be§  $ergen§  meift  jeboeb  manches  befonbere  auf.  ßunädjft  Oerlaufext  bie  SltuSfel* 
fafern  beS  |)ergenS  nid)t  parallel  ober  ftra^Iig  georbnet  nebeneinanber,  fonbern  finb 
üielfadj  Oeräftelt,  neuartig  Oerbunben  unb  burdjeinanber  Oerfilgt  (fielje  ©.  108). 
gerner  haben  bie  SlhiSfelbünbel  beS  .fpergenS  nur  gang  feine  ober  gar  feine  baldigen 
Überzüge.  £)a£  |)ergfleifcb  ift  baljer  härter  als  ba§  ber  anberen  9)htSfeIn.  ©emiffe 
§auptfaferrid)tungen  taffen  fid)  aber  aud)  in  ber  SDhtSfuIatur  beS  §ergenS  erfennen, 
unb  gtoar  oerlaufen  biefelben  in  gorm  fpiralig  um  bie  §of)Iidiume  beS  $ergen£  an* 
georbneter  ©djleifen.  £)iefe  5Inorbnung  ber  äftuSMatur  bemirft,  ba§  ba§  $erg  feinen 
flüffigen  gitbalt  ringsum  unter  gleichen  S5rud  nehmen  unb  in  bie  Oom  §ergen  ab* 


105.  ©eftalt  unb  Sage  be3  ^ergeng. 
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fitljrenben  ©efäße  ßineinpreffen  fattn,  fo  tüic  man  einen  ringS  mit  ber  $anb  umfaßten 
mit  einer  Öffnung  Oerfetjenen  ©ummibatton  au^brücft. 

®ie  gefamte  ©eftalt  be§  ®er§en3  (gig.  279  u.  280)  ift  bie  eines  unregen 
mäßigen  ®egetS,  beffen  breiterer  unb  bicterer  Seit,  bie  ^erjbafiS  nad)  oben  redjtS  SeräBafiS  unb 
unb  hinten  liegt,  »äljtenb  bie  ^erjfpifje  nad)  unten  tinfS  unb  Borne  gerietet  ift. 


Sinfe  <Sd)tüffcIBein=  Sinfe  Stopf? 
fcl)(agaber  fd)lagabcr 


Sinfe  Sungen 
jdjlagaber 

Sinfe  Sungen 
Mutaber 

Sinfe  Bor 
famtner 


Sinfe  Ser3' 
famtner 


Sintere  £äng§? 
furche 

Seräfpi^c 


Ungenannte 

@d)lagaber 

©roßc  §auptfd)lagaber 
Obere  §oßIbene 
9iccf)tc  Sungenfcfjlagaber 


SRccf)te  Sungen= 
Blutabern 


9Recf)tc  Bor? 
fammer 

ÄranjsSBIutaber 
be§  Ser5en§  in 
ber  Ouerfurdje 
oerlaufenb 

Untere  Soßloenc 


Bedjte  §eräfammcr 


gig.  280.  Slnfidjt  be§  Ser3cu§  nnb  ber  abgefdjnittenen  großen  Blutgefäße  bon  fjinten. 

♦* 

Uber  bie  ^per^bafiS  ergeben  fiel)  bie  großen  §u=  nnb  abfitljrenben  ^Blutgefäße.  $te 
Oorbere  gläeße  ift  ftärfer  gemötbt,  bie  Hintere  gtädje  platter.  $on  ber  33afi§ 
gegen  bie  ©piße  tauft  atS  äußere  Stnbeutung  ber  im  inneren  beS  ^per^enS  tiegenben 
unb  ba§  §er§  in  eine  redjte  unb  eine  tiitfe  @eitent)ätfte  teitenben  ©cßeibemaitb  eine 
SängSfurcße.  ©enfredjt  auf  biefe  oertäuft  eine  namentlid)  au  ber  fütteren  gtädje 
ftarf  auSgefprodjene  Duerfurdje,  melcße  ba§  §er$  in  eine  Heinere  obere  unb  eine 
untere  größere  §ätfte  teilt.  ®ie  obere  §ätfte  ift  ber  $ortammerabfd)nitt,  bie  untere 
ber  ®ammerabfd)nitt.  Sit  ben  beiben  gurren  oerlaufen  bie  beit  §er§mu§!el  fetbft 
ernäljrenben  ^Blutgefäße : bie  ^ranjfdjtagaber  unb  bie  33tutabern  beS  $er§enS. 

2)ie  ©röße  beS  $ergeuS  ftimmt  geluötpdid)  überein  mit  ber  ©röße  ber  gauft.  ©cwf^be* 
2)ie  retatioc  ©röße  beS  §crgenS  §ur  ®örpertänge  unb  §ur  Seite  ber  großen  6cßtag=  ^cr3eng- 
abern  ift  aber  in  ben  Oerfdjiebenen  ©ntmidtungSjeiten  unb  SebenSattern  eine  Oer* 
fdjiebene.  Sir  merben  auf  biefe  Sßertjättniffe,  m et  die  für  bie  SirfungSmeife  unb  bie 
richtige  $tu§mat)l  ber  SeibeSübungen  für  bie  Oerfdjiebenen  SäterSftufen  feljr  midjtig 
finb,  unten  nod)  ausführlicher  jurüdfommen. 

®aS  ©etoidjt  beS  ^erjenS  beträgt  bei  ©rtnadifeneu  im  SDättet  gegen  300  g, 
eS  fdjmanft  normal  nad)  Traufe  jmifdjen  205  unb  338  g.  SBei  Seibern  ift  baS 

§erj  Heiner  unb  teidjter,  unb  5iuar  um  40—50  g bei  ©rmadjfeuen. 

®aS  §er§  ift  in  ber  53ruftt)öt)te  jmifdjeit  rechter  unb  Unter  Sun  ge  bidjt  ßinter 
bem  SBruftbein  etloaS  nad)  tinfS  hin  getagert.  3)ie  93afiS  liegt  tjinter  bent  9Jättetftüd 
beS  53ruftbeinS  unb  ben  Knorpeln  ber  4.  bis  5.  Dtippe,  bie  §er§fpiße  liegt  linfs  ti)Cn*’ 
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3tt)ifcf)en  ober  hinter  beit  (Snbeit  ber  6.  bi§  7.  9Iippe.  2)ie  Oorbere  gemötbte  Städte 
fie^t  gegen  ba§  Sruftbein,  bie  Hintere  plattere  gtädje  liegt  auf  bem  fetjnigen  fDtitteU 
ftücf  be§  S^erchfeUä.  ®ie  red)t§  unb  tinf§  tiegenben  Sungenftüget  bebeden  bie 
Sorberftöd)e  be3  ger^enS  je  nad)  ihrer  güttung  mit  Suft  bei  ber  ©in*  unb  %u& 
atmung  in  Oerfd)iebener  2tu§behnung. 

^erjbeutel.  § 100.  Set*  p erbeute!. 

®a§  ger$  mirb  nebft  beu  Anfängen  ber  großen  mit  ihm  §ufammenhängenben 
^Blutgefäße  mnfdjtoffen  Ooit  einer  faefartigeu  häutigen  gütte,  bem  g erbeutet, 
tiefer  oottfommen  gefd)toffene  deutet  befiijt  ein  äußere?  unb  ein  innere^  Statt.  3)a§ 
ändere  Statt  hängt  jufamnten  mit  ber  änderen  ©efä^aut  ber  großen  Stutgefäge, 
fchtägt  fid)  Oon  ba  auf  ba§  ger§  fjinüber,  unb  nmttcibet  bagfetbe  at§  inneres  Statt  in 
©eftatt  einer  bünnen  glatten  mit  ber  ger^oberftäche  Oermad)fenen  gaut.  Unter  biefer 
lagert  fid),  namentlich  in  ben  gurefjen  be§  gerjenS  unb  an  ber  ger$fpi|e  etmaS  gett 
ab,  metdieS  bei  fettreichen,  förpertid)  menig  arbeitenben  Sßerfonen  teidjt  an  ÜDienge 
junimmt  unb  bie  gerjthätigfeit  ftört  (gettherj).  gn  bem  gerjbeutet,  atfo  ^toifeben 
bem  äußeren  unb  inneren  Statt  befinbet  fid)  eine  bidtiche  gtüffigfeit,  !aum  ein  Söffet 
. o ott.  SDiefe  gerjbeutetftüffigfeit  f)ätt  bie  ger^oberftäche  gtatt  unb  fd)tüpferig,  unb 
erleichtert  bamit  bie  ger§bemegungen.  — Sei  gerftbeutetentjünbung  ober  ger^beutek 
mafferfndjt  loirb  ber  ftüffige  Qnhatt  beS  ger §beutet§  ftart  Oermehrt. 


innerer  Sau 
be»  § erzeug. 


§ 107.  Sintern*  Bau  öcö  .petjcitg. 


®er  gohtraum  beS  gering  mirb  Oon  oben  nad)  unten  burd)  eine  — ber 

anderen  Sänggfurd)e  entfpredjenbe  — ©djeibemanb  burd^ogen.  ®iefe  ©ctjeibemanb 

teitt  ba§  ger§  in  ein  rechtes  (ober  Sungenherg),  im  Sruftraum  mehr  nach  oorn 
Itegenb,  unb  ein  tinfeS  ger§  (ober  2lortenf)er§),  metcheS  ganj  nad)  tinfS  liegt  unb 
nad)  hinten  fid)  menbet.  £)urd)  eine,  ber  £Uierfurcf)e  entfpredjenbe  Ouerfdjeibemanb 
mirb  jebe  biefer  gätften  gefd)ieben  in  Sorfammer  unb  ger§fammer.  2Sir  galten 
niithin  am  gerben  oier  Slbteitungen:  eine  rechte  unb  eine  tinfe  Sorfammer,  eine 
fammem.  rechte  unb  eine  tinfe  gergfammer. 

®ie  SSänbe  ber  Sorfammern  finb  menig  bid  unb  erfcheinen  mehr  häutig:  bie 
Söönbe  ber  gergfammer  finb  bagegen  oiet  bider  unb  auS  äftuSfelfteifd)  beftegenb. 
®ie  SätSfutatur  ber  liitfen  gergfammer  ift  um  baS  dreifache  ftärfer  atS  bie  9JhtS= 
futatur  ber  red)ten  gergfammer.  2)er  ®runb  liegt  barin,  baf)  baS  tinfe  gerg  baS 

Stut  in  ben  großen  Kreislauf  gu  preffen  t)at;  baS  rechte  in  ben  fteinen  Kreislauf. 

3ur  güttung  beS  großen  Kreislaufs  ift  aber  eine  meit  größere  2trbeitSfraft  notmenbig. 

2)ie  an  ber  SafiS  beS  gergenS  gelegenen,  mit  einer  fteinen  2IuSftütpung , ben 
gergofjreu  Oerfehenen  Sorfammern  nehmen  bie  großen  Stutabern  ober  Senen 
auf.  Unb  5m ar  mihtben  in  ber  rechten  Sorfammer  bie  obere  unb  bie  untere  goht= 
Oene,  metdje  baS  Stutaberbtut  ber  oberen  unb  ber  unteren  Körperhätfte  bortt)in 
führen;  in  ber  tinfen  Sorfammer  münben  bie  Oier  SungenOenen  mit  bem  auS  ben 
Sangen  fommenben  gereinigten  Stute. 

3n  jebe  ber  beiben  gergfammern  führt  h^^tn  Oon  ber  Sorfammer  eine 
üenöfe  Öffnung  511m  3utritt  beS  Senen-  ober  SlutaberbtuteS;  auS  jeber  gerg= 
fammer  führt  hinauf  eine  arteriette  Öffnung,  burd)  metche  baS  Stut  auS  ber 
gergfammer  in  bie  ©djtagaber  tritt,  nnb  gmar  in  bie  £ungenfd)tagaber  auS  ber  rechten, 
in  bie  gauptfd)tagaber  beS  Körpers,  bie  3torta,  au§  ber  tinfen  gerjfammer. 


§ 107.  innerer  23au  be§  ^er^cn». 
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Btreijipfclige 
Etappe  ber 
linfen  £>erj* 
fammer. 


©)ie  öeitofe  Öffnung  jmifcpen  rechter  $orfamnter  ltub  rechter  §er§fantmer  fann  sDrcf§ipfeitge 
gefeploffen  inerben  bttrcp  eine  Etappe,  bie  breuipfelige  klappe.  $)iefetbe  bilbet tfrf^cöb/rrä. 
ein  ^äutige»  Ventil,  burep  ©epnenfeiben  mit  beit  mu§!ulöfen  §erOorraguttgen  ber  tammer. 
Snnentnanb  ber  §er§famnter  Perbuitben.  2)iefe  klappe  geftnttet  nnbepinbert  beit 
SÖIutjufluji  Poit  ber  $orfammer  gur  ^erjfantmer.  ©olnie  fiep  aber  bie  SJhtSfelinanb 
ber  ^erjfammer  jufammenjiept,  inerben  bie  feinte  ber  Etappe  jufammengebrängt  unb 
bie  Kammer  gegen  bie  SBorfamnter  a&gefcploffen,  fo  bafs  ba§  au^utreibenbe  33Iut  nur 
feinen  SBeg  burep  bie  arterielle  Öffnung  jur  ©eptagaber  nepnten  !aun  (gig.  281  it.  282). 

gn  gleicper  SSeife 
fann  linfen  § errett 

mit  nffB 

bei'  SBovfmiimcr  biinl)  HRHw^i 

ein  Älappentoentil,  bie 
jtneijipfeligeSHappe 
(ober,  ineit  einer  33i- 
fcpof£müpc,  ober  ÜDiitra 
äpniiep  geftaltet,  ÜDH* 
tralflappe)  gefeploffen 
inerben  (gig.  283). 

5tuf  bem  genauen 
©cplitp  biefer  klappen 
bei  ber  ßufanimen^ 
jiepung  ber  $erjfam* 
mern  berupt  mefentlicp 
ba£  ungeftörte  git* 
ftanbefommen  be§  S3Iut- 

frei§lanf§.  ©inb  burep  beftimmte  ©rfranf  ungen  bie  Räuber  biefer  klappen  berart  üer= 
änbert  ober  Perbictt,  bafs  ein  Ooltfommener  SBerfcplufj  niept  ftattfinbet,  beftept  alfo  ein 
£er§flappenfepler,  fo  tnirb  bei  ber  3ufanunen5iepung  ber  ^crjfammcrn  niept  ba§  ge^er, Rappen* 
famteßammerblut  in  bie ©cplagabern  gepreßt,  fonbern  ein  Steil  mirb  in  bieSBorpöfe  §urüct^ 
gemorfen.  2)arau§  ergeben  fiep  erpebtiepe  Störungen — Stauungen — im  Kreislauf  burep 
ba»  Slberfpftem.  23i3  51t  einem  gelniffen  ®rabe  fann  ba§  $er^  burep  SBerbicfung  feiner 


gig.  281.  9Red)tc  SSorfammer  imb 
fammer.  Sie  breisipfelige  ftlappc  ge= 
öffnet,  bie  arterielle  ober  Sd)Iagabcr= 
Öffnung  gefd) (offen. 


^>3-  282.  9tecf)te  SSorlammer  unb 
fammer  bei  3ufammenäiebung  ber  Sams 
mertuanb.  Sreijipfclige  klappe  gefdffofs 
fen,  ©djlagaberöffnung  offen. 


£>auptfd)Iagabcr 


fUtitralflappe  (ber 
eine  3ipfel) 


■UtuSfulatur  ber  linfen 
^ergfammer 


§albmonbförmige 

Slappen 


Siufc  Sßorlamnter 


5ig.  283.  Sie  linfe  §ersfammer  geöffnet.  Sic  Pfeile  geben  bie  Stiftung  bc§  «lutftromeS  au. 
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äßuSfutahtr  unb  bamit  burdj  ÜDZehrleiftung  oft  für  biete  gahre  fotdje  Störungen  an£= 
gleichen.  Sobatb  aber  außergewöhnliche  Slnforbernngen  an  bie  ^perjarbeit,  j.  33.  burcf) 
ftarle  Körperbewegungen,  geftedt  werben,  ift  eS  mit  biefer  an£gteid)enöen  („fompens 
fierenben")  Sfjätigfeit  Oorbei,  unb  bie  Störungen  im  33tntnmlauf  machen  fid)  boppett 
bemertbar.  2lu§  biefem  ®rnnbe  bürfen  bei  borhanbenem  §er§flappenfehter  nur  gan§ 
leichte  förpertidje  Übungen  borgenommen  werben,  ade  heftigeren  unb  fräftigen  Übungen 
finb  bann  unbebingt  fdjäbtid).  Sd)iiter  mit  §er§fet)Ier  finb  bom  gewöhnlichen  £urn= 
unterricht  eben  fo  gut  wie  bom  Spielen  auS^ufd) liefen.  33efonber§  berberbtid)  ift 

hier  audj  ba§  Bobfahren,  ba§  Zubern  unb  Schwimmen.  inwieweit  mäßiges  unb 
genau  nach  SSorfcßrift  betriebenes  33ergfteigen  bei  KreiStaufftörungen  bon  9hißen  fein 
fann,  wirb  unten  noch  furj  befprodjen  werben. 

Sowohl  bie  bon  ber  rechten  ^erjtammer  anSgeßenbe  Snngenfdjtagaber,  atS  bie 
bon  ber  linfen  ^er^fammer  auSgehenbe  §anptfd)tagaber  befreit  ebenfadS  Klappen^ 
^förmig^  öen^e  an  iürer  ^In^niünbung^ftelle  auS  ber  $er§!ammer.  £)iefe  hatbmonbförmigen 
moppen.  Klappen  haben  bie  gönn  breier  ber  SdjtagaberWanb  ringsum  anfißenber  t)atbmoub= 
förmig  geftatteter  Xafdjen.  Strömt  baS  Sd)Iag  ab  erb  tut  bei  Sufammenäiehung  ber 
§er§!ammerWänbe  in  bie  Sdjtagabern  hinein,  fo  legen  fich  biefe  SEafcßen  an  bie 
SdjtagaberWanb  an,  fo  baß  ber  33tutftrom  nngehinbert  bie  Schtagabern  hütanfgeht, 
ift  aber  bie  Sufammen^iehnng  ber  ^crjfammern  beeubet,  finb  bie  §er§fammern  enU 
teert,  fo  berhinbern  biefe  Klappen  ein  etwaiges  ßuritdftrömen  beS  SdjtagaberbtnteS, 
unb  ^war  berart,  baß  bie  £afdjeit  bitrd)  baS  äuriidftießenbe  33tut  fid)  füden,  unb  fich 
fo  genau  mit  ihren  Zaubern  gufammentegen,  baß  bie  33erbinbnng  nach  ^er  ©erjtammer 
abgefeßtoffen  ift  (gig.  284).  3tnd)  an  biefen  hatbmonbförmigen  Klappen  ber  großen 

Schlagabern  tonnen  frantßafte  Stö* 
rungen  einen  bodfommenen  33erfd)tuß 
nach  jeher  Bufammen^iehung  beS  §er- 
$enS  hebern,  unb  bamit  fd)Werere  ttn- 


5ig 


gleichmäßig! eiten  im  33tutumtauf  bernrs 
fachen,  gür  biefe  Klappenfehler  gilt 
atfo  baSfetbe  WaS  borfjin  für  bieKtappen- 
fehler  an  ber  jweU  unb  breigipfetigen 
Klappe  gefagt  ift.  ftu  ben  3tdgemein= 

284.  burep  ba§  fRopr  ber  ^ouptjcpragaber  ertranfitngcu,  metefje  befonberS  häufig 

über  ben  palPmonbförtnigen  moppen. . »et  I.  finb  bie  moppen  (WfeMer  Uad)  fid)  ziehen,  gehören  ber 
geöffnet,  bet  II.  gefcploffen.  £ 0 ,4  i°  L..  • c 

(MenfrhenmatiSmnS,  ©tphtfiene  nnb 
Scharlach.  Sinb  fotd)e  §er§fehter  borab  noch  bott  geringfügigem  Umfang,  fo  bleiben 
fie  oft  eine  äeittang  unerfannt. 

2)ie  hier  häutigen  Ktappenbentite  beS  §er§enS  — an  ben  beiben  ^ünbungS- 
fteden  ber  33orfammern  in  bie  $er§tammern,  foWie  an  ben  3tnfangSftüden  ber  beiben 
großen  Schtagabern  — geftatten  mithin  eine  33tutbeWegung  nur  in  einer  Dichtung, 
unb  swar  im  Sinne  beS  33tntfreiStaufS,  währenb  fie  fich  einem  dUidwärtSftrömen  beS 
33tuteS  Wiberfeßen. 

§ 108.  $ic  Sdflagabcvn. 


A.  3tttgemeineS. 

©d)iag=  $ie  Sdjtagabern  ober  SßntSabern  (Arterien)  führen  baS  33tut  bom  $er§en  Weg 
nbern-  51t  ben  einzelnen  Organen.  Sie  haben  bie  ©igenfdjaft,  baß  fie  pntfieren  unb  h eil- 
roteS  Sdjtagaberbtut  führen.  9ta  bie  bon  ber  rechten  $er§fammer  anSget)enbe 
Sungenfcßtagaber  führt  fein  ßedroteS,  fonbern  buntteS  33tutaberbtut.  &ie  Sdjtag? 


§ 108.  $>ie  Sdjlagabent. 
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abern  ftetten  Mähren  mit  fefter,  gelblich  meißer  unb  fehr  elaftifdjer  SBanb  bar.  üftach 
Ablauf  beS  fräftigften  SftamteSalterS,  beginnen  bie  Sßänbe  ber  Sdjlagabern,  bei  bem 
einen  früher,  bei  bem  anbern  fpäter,  an  (Slaftigität  einäubüßen.  ($S  lagern  fiel)  in 
benfelben  ®alffal§e  ab.  üftamentlid)  bie  Sd)lagabern  beS  (MjirnS  merben  auf  biefe 
Söeife  brühig,  unb  tonnen,  meift  bei  gegebenem  Anlaß,  ber  53lutbrucf  unb  33IutfiUXe  im 
(M)irn  ftarf  fteigert,  jerreißen  unb  fo  ®el)irnfd)lag  Ijerbeifütjren. 

$n  bem  ©efäßroßr  ber  Sdjlagabern  liegen  — als  mittlere  ($efäßhaut  — 
überall  organifdje  ober  glatte  JOftuSfelfafern,  meldje  bei  ftarfer  3ufammen§iehung  baS 
($efäßrofjt  Verengen,  fo  baß  51t  bem  55e3irf,  melden  baS  betreffenbe  ®efäß  mit  53lut 
berforgt,  meniger  53lui  gelangt,  mäßrenb  bei  (Srfdjlaffung  ber  ÜDhtSfeln  umgefehrt  baS 
(Sefäß  [ehr  meit,  ber  bon  ißm  berforgte  ^öe^irf  fehr  blutreich)  mirb.  Vom  gentral? 
nerbenfpftent  abgeffenbe  unmiKfürlicije  Serben  beherrfdjen  biefen  9JcuSfelapparat.  $)er? 
felbe  tritt  namentlich  bei  ber  medjanifdfen  Sßärmeregulierung  beS  Körpers  burd)  bie 
§aut  (f.  unteu)  bebeutungSbod  in  bie  ©rfdjeinung. 

®ie  Sd)lagaberftämme  finb  um  fo  ftarfer,  je  näher  fie  bem  ^erjen  liegeu.  (Sie 
ber^meigeit  ficf)  in  immer  bünnere  Stammten  mie  bie  Öhfte  eines  Raumes,  unb 
gefeit  bann  fdjließlid)  in  bie  feinften  Haargefäße  über. 

Stoifdjen  ben  Heineren  Sdjlagabern  hefteten  quere  Verbinbungen,  moburdj  litt? 
gleidjtjeiten  im  53lutftrom  ber^inbert  merben.  SBirb  eine  Heinere  Sdjlagaber  ber? 
fdpoffen  (5.  53.  burd)  £)urchfchneibung,  Unterbinbung  u.  bergt.),  fo  mirb  ber  fonft  bon 
if)r  mit  53lut  berforgte  SSegirf  mittels  ber  Verbinbmtgen  mit  benachbarten  Heinen 
Schlagabern  meiter  ernährt. 

B.  ©ie  midhtigften  Schlagabern  beS  Körpers  (gig.  285). 

1.  ®ie  große  $auptfd)lagaber  (Aorta).  ®iefelbe  bitbet  ben  Stamm  aller €>au^tfcfirag^ 
Schlagabern  beS  großen  Kreislaufs.  Sic  fteigt  bom  linfen  bergen  auS  junädjft  auf-  astorta.cr 
märtS  (auffteigeuber  £eil),  biegt  fid)  bann  im  53ogen  über  ben  linfen  5Xft  ber 
ßuftröhre  nad)  linfS  unb  hinten  (53 0 gen  ber  Aorta),  läuft  an  ber  SBirbelfäule  ent? 

lang  nad)  abmärtS  (abfteigenber  £eil),  burd)bol)rt  baS  .Q^erchfeU,  unb  gelangt 
fo  bis  jum  4.  Senbenmirbel,  mo  fie  fidf)  gabelförmig  in  jmei  große  Afte:  bie  §üft> 
fdjlagabern  teilt. 

AuS  bem  auffteigenben  3Teil  entfpringen  bie  ernährenben  Schlagabern  beS  $er5? 
muSfelS  fetbft:  bie  beiben  ®ranäfd)lagabern.  «ransfäiag* 

2.  AuS  bem  53ogen  ber  §auptfd)tagaber  entfpringen  bie  §um  ®opf  unb  ben 
oberen  ®liebmaßen  gehenben  Sdjlagaberftömme,  unb  §mar  fo,  baß  bie 
redjte  ®opffd)lagaber,  fomie  bie  rechte  Scßlüffelbeinfcßlagaber  aitS  einem 
gemeinfamen  Stamme,  ber  unbenannten  Sdjlagaber  entfpringen,  mäßrenb  linfS 
bie  ®opf?  unb  bie  Sdjlüffelbeinfdjlagaber  jebe  für  fid)  auS  bem  kortenbogen  ab? 
gehen.  — ®ieS  Verhältnis  ift  nidjt  immer  baSfelbe:  eS  fontmen  öerfcßiebenerlei  Ab? 
meidjungen  bon  biefer  Art  beS  UrfpntngS  öor.  ®a  bie  UrfprungSmeife  biefer  Schlag? 
abern  in  Verbinbung  gebracht  mirb  51t  ber  Vebor^ugung  unb  ftärferen  ©utmicflung 
beS  rechten  ArmS  unb  ber  rechten  §anb,  fo  merben  mir  unten  eine  bcfoubere  53e? 
trachtung  barüber  beifügen. 

®ie  &'opffd)lag  ab  er  (carotis)  fteigt  aut  inneren  5tanbe  beS  $opfniderS  in  bie  Äopftf^rta9s 
^öße,  unb  ift  bor  ber  ÜOätte  biefeS  SDätSfelS  burd)  ben  prüfenben  ginger  in  ber 
£iefe  beutlich  bie  Sulfierung  ber  5lber  §u  fühlen.  ®ie  ®opffdjIagaber  teilt  fid) 
fobann  am  Hälfe  in  eine  äußere  unb  ciue  innere  ®opffdjlagaber.  Septere  geht 
hinauf  gum  ®el)irn,  erftere  berforgt  bie  gatSorgane  unb  baS  Gefiept  mit  feinen  $öl)len, 
mit  5luSnahme  ber  Augenhöhle,  bereu  Schlagaber  auS  ber  inneren  ®opffd)lagaber, 
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©djienbeins  \ SSorbcrc 
fd)(agabcr  j Hintere 


Odjentclfcfjlaaaber 


©d)läfeitjd)lagaber 


Siufjere  Kieferfcfjlagaber 
innere  Kopffdjlagaber 
Kopfjd)Iagaber 

Sd)lüffe(Oeinjd}lagaber 


Sdjlüffel&eiufdjlagaber 
llnbenannte  ©djlagabcr 

§auptfcf)lagaber 


6d)lagabcrn  für  Scbcr,  SCRagen  unb  fötitj 


2ld)felfd)lagaber 

2lrmfdjlagaber 


9Jiereufd)(agaber 


©emeinfame 

§üftfd)(agaber 

©peidjens  -v 
(Men*  | ©djlag 
3trifd)cn5  j aber 
fnodieus  ' 


gig.  2S5.  Ü0erfid)t  ber  £auptfd)Iagabern  be§  Körpers. 


§ 108.  2>ie  ©cplagabern. 
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2lrmfd}Iags 

aber 


alfo  aug  ber  ©djiübelpöple  peraug  fomrnt;  beider  Blutüberfüllung  ber  Augen  Bluü 
Überfüllung  im  Eepirit  an^etgen  !ann  (rot  unterlaufene  Singen). 

®te  ©cplüffelbeinfcplagaber, 
redjtg  alfo  äug  ber  unbenannten  ©cplag* 
aber,  linfg  an§  bem  Aortenbogen  fom= 
ntenb,  Oerläfd  bie  Brnftpbple,  inbem  fie 
über  bie  erfte  Stippe  pinmeggept  unb 
pinter  bag  ©cplitff  eibein  tritt.  $)ag  Ee* 
fäfj  gept  babei  gmifcpeit  bem  oorberen 
unb  mittleren  SUppenpeber  pinburep.  $)iefe 
Sage  ber  (Scplagaber  ermöglicht  eg,  bafc 
bie  Aber  in  ber  Dberfcplüffelbeingutbe, 
an  einer  eimag  naep  innen  Oon  ber 
9Ritte  beg  (S cf) I ü f f el b ei n g gelegenen  (Stelle 
gegen  bie  unterUegenbc  erfte  SRtppe  an* 
gebrüdt  nnb  gefdjloffen  merbeit  tann. 

2)er  briidenbe  Singer,  ober  ein  fefter 
ftumpfer  Eegenftanb  mirb  babei  hinter 
bem  (Sdjlüff  elbein  in  bie  Siefe  gebrüdt. 

— 3Dic  Schlüff  elb  einab  er  giebt  oon 
Äften  ab  bie  28irb  elf  djlag  ab  er,  melcpe 
burep  bie  Socper  in  ben  Ouerfortfäpeu 
ber  Ipalgmirbel.  $ur  ©cpäbelpöple  tritt, 
fomie  Äfte  für  bie  §alg*  unb  Ladern 
gegenb. 

Unter  bem  ©djlüffelbein  per  gept 
bie  ©cplüffelbeinfdjlagaber  alg  A cp  fei* 
fd)  lag  ab  er  in  bie  £iefe  ber  Acpfel* 
pople,  mo  man  fie  au  ber  Oorberen 
anderen  Erenge  beg  §aartond)feg  puls 
fieren  füplen  tann. 

Unterpalb  beg  (Scpultergelenfg  peifjt 
bag  Eefap  Armfcplagaber  (gig.  286) 
nnb  Oerläuft  am  inneren  Staube  beg  jmei* 
föpfigen  Armbeugerg  mit  einem  Bünbel 
oon  AerOen  unb  Blutaberftämmen  in 
einer  gurdje  pinab  gur  Ellenbogenbeuge. 

Auf  biefent  Sßege  läfjt  fiep  bie  Aber  — 
metepe  ber  aufgelegte  ginger  beutlicp 
pitlfiereu  füpft  — leicht  gegen  ben  Ober* 
armfnodjeit  anbriiden  nnb  jufammens 
preffen,  mag  gur  (Stillung  Oon  (Scplags 
aberblutnngen  im  Bereidie  beg  Unter* 
armg  unb  ber  §anb  fepr  mieptig  ift. 

Sn  ber  Ellbogenbeuge  teilt  fiep  bie 
Armfcplagaber  in  jmet  ßmeige:  bie 
Speicpen*  unb  bie  Ellenfdjlagaber. 

Erft  er  e gept  an  ber  Daumen*,  letztere  an  5ig.  286.  ®ie  ©cfgagaberu  bc§  Sinnes, 

ber  ffeinen  gingerfeite  jur  $anb  pinab,  mo  fie  fidj  mit  ipren  Enbäften  51t  mepreren 
Eefäffbogen  in  ber  $oplpanb  mie  auf  bem  $anbrücfen  Oereinen.  — ®ie  ©peilen* 


Spe 


en 


Kplagabcr 


©Ilentcfilagaber 


Sdjlüffel? 

beinfrfjlags 

aber. 


Slrmfcfilag= 

aber. 


©petepens 
unb  Silenz 
jcplagaber. 
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S3rufts  unb 
83  aud)  fd)  lag* 
aberit. 


§iiftfdjlag* 

aber. 

©djenfel* 

fdjlagaber. 

SSorberc  unb 
pintcre 
©d)ietvbetrt* 
fdjlagaber. 


Sage  bcr 
Sdjenfel* 
fd)lagaber  in 
ber  ©dtenfel* 
beuge. 


lRecf)t§*  unb 
Sinfäljänbig* 
feit. 


löeborsugung 
ber  red)ten 
Störperjette. 


©rötere 
©ebraudjS* 
f ä^igfeit  be§ 
redjten  2lr* 
me§. 


fdjfagaber  liegt  unmittelbar  Por  bem  Wanbgefenf,  ttad)  innen  Pon  ber  ©eßne  be§ 
©peicßenßanbbeugerg  gan§  oberffädjficß:  baßer  biefe  ©teile  §um  giißfen  be£  $idfe§ 
bebor^itgt  mirb.  — 

®ie  Nfte  ber  Wauptfdjfagaber  in  ber  Q3ruft  besorgen  bie  23ruftorgane  unb  bie 
Nurnpfmanbungen;  in  ber  93aud)ßößfe  unterhalb  be§  groercßfedS  geßen  ab  bon  ber 
33aucßaorte  ftarfe  äffe  für  bie  $erbauitng§organe  (Stagen,  £)arm,  Seber,  9Nif§)  fomic 
bie  Nierenfdjfagabern  5U  beit  Vieren  (Nu§fd)eibung  be§  §arn§). 

3)ie  §auptfd)Iagaber  (ober  ^audiaorta)  teilt  ficf)  fcßüeßlicß  in  bie  beiben  ge? 
nteinfamen  §üftf c^tagabern,  unb  jebe  biefer  in  bie  innere  Wüftfcßfagaber, 
bie  5U  ben  Söecfenorganen  geßt  unb  bie  äußere  §üftfdjlagaber. 

Seßtere  tritt  al3  ©djenfeffcßfagaber  unter  bem  ^oupartifcßen  SBanbe  ßer  §unt 
Oberfdjenfef,  unb  tritt  abmärt§,  bie  großen  2ln3ießermu£fefn  burdjboßrenb,  in  bie 
Xiefe  ber  $niefeßfe.  Unterhalb  be§  ®niegefenf§  teilt  fie  fid)  in  bie  borbere  unb 
ßintere  ©cßienbeinfdjfagaber,  bon  beneit  bie  erftere  über  bem  ©prunggefenf  §nm 
gußrüden  b erläuft,  mäßrenb  bie  ßintere  ©cßienbeinfcßfagaber  unter  bem  inneren 
®nöcßef  gur  gußfoßfe  geßt.  Sßnficß  mie  in  ber  §anb  berbinben  ficß  bie  (Snbäfie 
bei  ber  ©djfagaber  gu  einem  oberflächlichen  unb  tiefen  ®efäßbogen  in  ber  gußfoßfe. 

^öetreff^  be§  Durchtritte  ber  ©djeitf  effdjfagaber  unter  bem  ^ßoup  artifcßen 
33anb  fei  nocß  bemerft,  baß  bie  ©d)fagaber  unter  ber  Dritte  be§  $8anbe§  ßerpor? 
fornrnt,  Ino  ißr  ^uf§  beutficß  gu  füßfeit  ift,  unb  baß  burd)  entfprecßenben  ®rnd  ba§ 
®efäß  hier  gegen  ben  uuterltegenben  Dberfdienfeffnocßen  gufammengepreßt  merben 
fattn  gur  ©tidung  bon  ©djlagaberblutitngen  bei  ^einberleßnngen. 


§ 109.  $cv  Uvfpvuttg  Per  SdjlüjfcUtcittfdjIagabcrtt  a»3  bem  5(ovteu= 
bogen  mtb  feine  ©ejieljung  jur  9led)t§=  ttttb  öinfö()iinbigfeit. 

Unfer  Körper  feßeint  in  feiner  fnodfenten  ®runbfage,  bem  ©felett,  fomie  ber 
©fefettmu^fufatur  burdjau§  fpmmetrifcß  gebaut.  (Sine  Nu^naßme  ßinficßtfid)  biefer 
©pmmetrie  maeßen  beftimmte  (Singeloeibe.  ®a§  Wcrä  liegt  mehr  in  ber  linfen  23ruft= 
hälfte;  bie  Seber  liegt  auf  ber  redjten,  bie  9Nifg  auf  ber  linfen  ©eite;  ba§>  3mercß? 
feU  ift  rechte  ßößer  geloofbt  nfm.  Nde  biefe  Üngfeicßßeiten  im  ®örperinnern  fiitb 
inbe§  oßne  (Sinffuß  auf  bie  äußere  ®örperfornt. 

©eßen  mir  inbe§  bei  festerer  näßer  51t,  fo  ift  aud)  ßiei>  bie  ©pmmetrie 
feine  gang  gleichmäßige:  bie  rechte  ©eite  ift  bei  ben  meiften  9Nenfd)en  beoorgugt. 
£)ie  9Jht§fefit  be§  rechten  Nrme§  ftnb  nad)  (S.  SBeber  burdjfdjnittlid)  um  6 $rogent, 
bie  be§  redften  33eine^  um  7 ^ßro^ent  an  hJemicßt  feßtnerer,  affo  ftärfer,  al§>  bie 
$tfu§feln  be§  linfen  5frme§  ober  be§  linfen  S9eine§.  Sfßnficß  ftärfer  finb  aueß  bie 
^nodjen  be§  rechten  2frme3.  ®er  rechte  5frm  ift  beim  (Srmadjfenen  um  4— 6 mm 
länger  af§  ber  finfe. 

S3iel  auffaffenber  aber  ift,  baß  ber  reeßte  5frm  nicht  nur  ein  menig  fräftiger, 
foitbern  baß  er  aud)  riet  gefeßiefter  unb  gebraud)§fäßiger  ift  al§  ber  linfe.  Diefe 
ilngleichßeit  ift  aber  nießt  etma  entftanben  burd)  h5emoßnßeit,  (Srjießung  unb  Übung, 
b.  ß.  burd)  übermiegenben  ©ebraueß  ber  reeßten  §anb  unb  be§  reeßten  2frme§  5U 
aderfei  Wanderungen  be§  Sebent,  fonbern  fie  berußt  auf  beftimmten  anatomifdien 
Urfad)eit.  ©d)on  beim  Neugeborenen  ift  etma§  ftärfere  (Sntmidfung  be§  red)ten 
Nrme§  nadfmei^bar  — ift  affo  angeboren.  (£§  ftnb  aber  bureßau^  uießt  ade  $Nenfd)en 
reeßt^ßänbig,  fonbern  einzelne  beOor^ugen  bie  finfe  Wan^  ^ nur  angeßt,  troß 
ber  (Srgießung  unb  Übung,  mefd)e  ben  ©ebraud)  ber  red)ten  $anb  31t  3aßfreicßeu 
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Hantierungen  beS  Sebent,  toie  ©ffeit,  (Schreiben,  geicßnen,  ©cßneiben  ufm.  norfcßreibt, 
unb  trop  beS  UmftanbeS,  baß  gaßlreicße  Sßftrumente  für  bie  rechte  Hau^  berechnet 
finb , mie  ber  Aoßre,  bie  ©cßraube,  bie  ©cßere,  bie  glinte  ufm.  3n  folgen  AuS- 
naßmefäßen  ift  bie  linfe  §anb  üoit  öornßerein  fräftiger  unb  gefcßidter.  (£§  giebt 
enblicß  aitcH  ÜAenfdjen,  melcße  recfjtS  mie  linfS  gleich  gefcßidt  finb.  der  frangöfifcHe 
©eleßrte  AMgaigne  fanb  unter  182  ^erfonen  fünf  linfSßänbige  (atfo  2x/2  bis  3 °/0), 
unb  gmei,  bie  red)tS  inte  linfS  gleich  gefcßidt  tnaren.  — der  bormiegenbe  (Gebrauch 
ber  redeten  Hanb  fütbet  fid)  bei  aßen  ®ulturbölfern  bis  inS  graue  Rittertum.  Auf 
beit  älteften  bitbticbcn  darfteßungeit  inerben  bie  HauPtmaffeit,  ©djmert  unb  ©peer, 
mit  bem  rechten  Arm  geßanbßabt.  And)  im  ©pradjgebraud)  gilt  „finfifcß"  als 
mtgefcßidt,  mäßrenb  etmaS  ,,recßt"  ober  „richtig"  machen  (auf  lateinifcß  §ei^t  dexter 
rechts  unb  dexteritas  ©efcßidlicßfeit)  auf  beu  53orgug  ber  rechten  ©eite  ßinmeifen. 

die  ftärfere  (Sntmidhtng  ber  rechten  ©eite  Hängt  für  beit  Arm  meitigftenS  gm 
fantmen  mit  beu  53erßältniffeit  ber  ^BIut^ufuHr  gunt  rechten  Arm:  die  auS  ber  um 

benannten  Aber  entfpringenbe  rechte  ©cßlüffelbeiitfcßlagaber  liegt  näßer  am  Herren,  0 strm. 
ift  and)  ineiter,  als  bie  entfernter  bont  «geilen  auS  bem  Aortenbogen  entfpringenbe 
Iin!e  ©dßüffelbeinfcßlagaber.  3ßr  53Iut  freift  alfo  unter  ßößerem  drud  bom  Herren 
Her:  ber  ernäßrenbe  Alutftrom,  ber  gunt  rechten  Arm  gef)t,  übertrifft  an  ©tärfe  ben 
beS  linfen  AruteS.  daraus  erflärt  fid)  fdjoit,  baß  ber  rechte  Arm  an  ®raftfüße  unb 
SeiftungSfäßigfeit  bei  ber  ioeit  übermiegenben  ÜAeßrgaßl  ber  SAenfcßen  ben  linfen 
übertrifft. 

Amt  unterliegt  aber  bie  Art,  inie  bie  Armfcßlagaberit  bon  ber  §auptfdßagaber 
(am  Aortenbogen)  abgeßen,  häufig  Abmeicßmtgen.  (Sntmeber  entfpringen  and)  rechts  2i&tüeidjun= 
^opffdjlagaber  unb  ©cßlüffelbeinfcßlagaber  gefonbert  auS  bem  Aortenbogen;  ober  linfS  ’®pnn™  ^ 
befinbet  fid)  ebenfaßS  eine  nnbenannte  Aber  als  gemeinfamer  Urfprmtg  biefer  ®e«  M*  un.b 
fäße  u.  bergt.  53  ei  gmei  bon  ßunbert  SAenfdjen  finbet  fid)  aber  eine  Abmeid)ung  T$aUgäWT 
berart,  baß  bie  rechte  ©cßlitffefb  einab  er  hinter  ber  linfen,  b.  f).  entfernter  beut 
Hergen  entfpringt.  H^er  ift  alfo  bie  tinfe  ©cßlüffelbeinfcßlagaber , ineld)e  beut 
Hergen  näf)er  entfpringt,  unb  unter  ßößerem  drud  bom  Her3en  her  fteßt,  eS  ift  f)ier 
ber  tinfe  Amt,  meld)er  ftärfere  531utgufußr  erf)ätt.  Aicßt  nur  baß  ber  Sßrogentfap 
biefer  Abtoeid)ung  and)  ber  SBerH ältni^giff er  ber  SinfSßänber  gu  beu  AecßtSßänbern 
entfprießt,  fonberrt  tf)atfäd)tid)  ift  in  mehreren  gößeit  gerabe  biefe  Abmeierung  in  ber 
Sage  biefer  531utgefäße  bei  ben  Seid)eit  fotcf;er  SAenfcßen  gefunben  morbett,  metd)e 
mät)renb  if)rer  SebeitSgeit  auSgefprocßene  SinfSßänber  tnaren.  ©omit  beruht  bie 
größere  ®raft  unb  ®cfcßidlicßfeit  beS  rechten  ArmeS  unb  ber  rechten  Hanb  cbenfo= 
moßl  mie  bie  feiten  borfommenbe  größere  SeiftungSfäßigfeit  ber  linfen  Han^  ailf 
Urfad)en,  ioetdje  mit  großer  Sßaßrfcßeinlicßfeit  bon  b o r lt H ereilt  int  Körperbau  beS 
ÜAenfdjen  begrünbet  finb. 

gnmiefern  hiermit  and)  bie  ftärfere  (Snttoidlung  beS  rechten  53eiitS  in  Qufammem 
hang  ftel)t,  mag  hier  unerörtert  bleiben. 

Hoben  mir  biefe  Ungleichheit  bon  redßer  unb  linfer  ®örperfeite  al§  einen  Ungleichheit 
Mangel  ober  a!3  einen  Aorgug  gu  betrachten?  gcl)  meine  al§  tebtere^,  unb  gmar  °uiVuntct 
an§  folgenben  ®rüttbett.  ®ie  SSerboßfommnng  aßer  Sebetnefeit  berußt  auf  bem  Äör^e^eite* 

^ßringip  ber  Arbeitsteilung.  Amt  bienen  bie  föliebmaßeit  ber  SSirbeltiere  bovgugS^ 
meife  ber  gortbemegmtg.  diejenigen  diere,  bei  melcßen  biefer  Qm ed  fo  gut  mie 
auSf^Iießli^  borherrfd)t,  finb  bie  meßrlofeften  g.  55.  bie  (£in=  unb  3meil)ttfer.  daS 
©ebiß,  fomie  bei  mand)ett  ber  mit  Hont  ober  ©emeif)  betnaffnete  ^opf  finb  faft  ißre 
eingige  unb  reeßt  ungefüge  SBaffe.  AnberS,  menn  feßon  bie  daße  gum  ©cßlagen,  gaffen 
unb  Aeißen  benußt  merbett  fann.  SnbeS  beim  Atenfcßen  tritt  erft  eine  Arbeitsteilung 
ber  (Mebmaßen  berart  ein,  baß  ber  guß  ber  gortbemegung  aßeiu  bient,  mäßrenb  bie 
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III.  ©efäßfpftem  unb  Kreislauf  öeS  93IuteS. 


Ginfeitig 

auSgefüljrte 

Übungen. 


§anb,  baS  unbergleicßlidje  „Sßerfzeug  aller  SSerfzeuge",  menn  öon  entfprecßenber  Sm 
teffigenz  geleitet,  ben  90cenfd)ext  511m  tßatfücß  ließen  Herrn  ber  Schöpfung  ergebt.  gmar 
ift  ber  Affe  anfeßeineub  — beim  bie  §inter§änbe  ber  Affen  fabelt  anatomifcß  ben 
Söcui  Von  güften  — fogar  mit  vier  §önbeit  Derfeßen,  aber  felbft  bie  fo  gefeßidten 
SBorberßänbe  beS  Affen  iit  ißrem  langen  fcßmalen  23au,  mit  bem  furzen  Daumen,  ben 
bümten-melfen  unb  runzligen  fallen,  finb  boef)  nur  ein  gerrbilb  ber  ebleit  9Aenfd)en= 
ßanb,  finb  VorzugSmeife  ©reif-  unb  ®letterorgane  unb  bienen  Vornehmlich  ber  £>r tS= 
bemegung  (f.  0.  Sig*  128).  ®ie  ^Aenfchenßanb  bagegen  bient  ja  and)  gelegentlich  einmal, 
beim  klettern,  Rangeln,  ®ried)en,  Scßmimmert  ufm.  §ur  DrtSbemegung  — inbeS  baS 
mill  feßr  menig  befagen  gegenüber  ber  SBertoenbung  ber  §anb  in  ihrer  bemunberungS* 
mürbigeit  Sertigfeit  51t  ben  mannigfachften  §antierungen  beS  Gebens. 

9hm  m erben  aber  §u  ben  tnnftfertigften  Arbeiten  bie  $äitbe  meift  fo  gebraucht, 
baß  bie  eine  §anb,  unb  §mar  bie  rechte,  bie  eigentliche  feinere  Arbeit  auSführt, 
mährenb  ber  linfett  mehr  bie  unterftüßenbe  9Ioffe  öeS  §anblanger§,  bie  Xßätigfeit 
beS  §alten§,  beS  gulangenS  ufm.  gufäUt.  SBäßrenb  bie  Rechte  fcfjreibt  ober  geiefjuet, 
halt  bie  Sinfe  baS  SBIatt  ober  §eft;  mährenb  bie  9Ied)te  näht,  fpaitnt  unb  hält  bie 
Sinfe  ben  Saum;  mährenb  bie  Ülecßte  matt,  trägt  bie  Sinfe  Palette  unb  ÜDMftocf  ufm. 
Am  Planier  fällt  ber  Sinfen  bie  „^Begleitung"  ju;  an  ber  Violine  umgreift  fie  bie 
Saiten,  mährenb  bie  9tecßte  ben  SBogen  führt  — furz,  in  ben  meiften  Söffen  hat 
bie  Sinfe  bie  Rechte  in  ihrer  Xßätigfeit  §u  unterftüßen,  ift  bie  Wienerin  ber  Rechten. 
®iefe  Arbeitsteilung  gmifchen  rechter  unb  tinter  §anb  — bei  feinem  £iere  beftehen 
folche  Unterfchiebe  im  ©ebraueß  ber  oorberen  ©liebmaßen  — ift  eS,  m eiche  bie 
©ebraucßSfäßigfeit  unb  ©efcßidlicßfeit  ber  ffftenfcßenßänbe  fo  außer  orb  entließ  gefteigert 
hat.  An  biefe  ^Bevorzugung  ber  redjten  §anb  ift  unfer  Auge  gemöhnt  unb  auf  bie= 
felbe  eingelernt,  eben  barnad)  ift  unfer  §anbmerf^eug  eingerichtet  unb  gebaut. 
Sßelcßer  SSerluft  an  geit  unb  SOIüße  märe  eS,  unb  miemeit  mürben  mir  in  ber  ©nt- 
midlitng  ber  §anbfertigfeit  jnritcfbleiben,  foffte  jebe  Hantierung  gleichermeife  mit  ber 
Sftedjten  mie  mit  ber  Sinfen  — etma  ber  harmonifcheu  AuSbilbmtg  megen  — gelernt 
merbeit;  fofften  mir  fomoßl  mit  ber  rechten  §aub  nad)  rechts  mie  mit  ber  linfen  nad)  linfS, 
alfo  in  „Spiegelfcßrift",  feßretben  lernen,  ober  zeichnen,  nähen,  feßneibenufm.  ^Bejitglid) 
ber  Schrift  müßte  unfer  Auge  bann  erft  müßfam  lernen,  and)  nach  ffnfS  hin  mit  ber 
Sinfen  gefchriebene  Schrift  31t  lefen.  3)ieS  ift  außerorbentlidj  feßmierig;  mo  uns  folche 
SinfSfößrift  Oorfommt  — ber  große  Sionarbo  be  S5inci  feßrieb  feine  umfangreichen  H^nb? 
feßriften  in  Spiegelfcßrift  mit  ber  linfen  Hanb  — halten  mir  fie  befanntlid)  Vor  ben  Spiegel, 
um  im  letzteren  bie  fo  in  9tecßtSfd)rift  üermanbelteu  SBucßftaben  unb  SSörter  ju  entziffern. 

©ie  Arbeitsteilung  jmifeßen  rechts  unb  linfS  ift  ein  mächtiges  Mittel  zur 
Steigerung  menfcßlicßer  ©efdjidlicßfeit  gemefen  — unb  baher  als  ein  großer  $8or§ug 
51t  betrachten. 

Auf  nuferen  ÜbungSpIäßeit  merben  manche  Sertigfeiten  ebenfalls  nur  recßtS  — 
eine  AuSnaßme  machen  bie  menigen  linfSßänbigen  Turner  unb  Spieler  — auS- 
gefüßrt.  ®en  93aff,  ben  ©er,  ben  ®iSfuS,  bie  ®ugel,  ben  Stein  fcßleubern,  merfen 
ober  fd)Iagen  mir  mit  ber  ffteeßten;  Säbel  unb  Stoßfedjtel  füßren  mir  mit  ber 
Rechten;  ben  ^feil  fenben  mir  mit  ber  DIedjten  Oom  23ogen,  brüefen  ben  §aßn  an 
Armbruft  unb  S'linte  mit  bem  rechten  geigefinger  unb  zielen  über  baS  $orn  mit  bem 
reeßten  Auge  ufm. 

SSenn  beim  turnen  im  engeren  Sinne  aueß  ber  ©runbfaß  befolgt  mirb,  jebe 
Übung  mibergleicß , b.  ß.  redffS  unb  linfS  anSzufüßren,  fo  ift  eS  z^ecfloS,  biefen 
©runbfaß  aitcß  bei  folcßen  gpmnaftifcßen  Sertigfeiten  burcßzufüßreit,  bie  als  SBraucß* 
funft  im  Seben  oermertet,  nießt  anberS  als  mit  ^Bevorzugung  ber  reeßten  Seite  auS- 
gefüßrt  merben.  Qm  ©egenteil,  bei  affen  Übungen,  mo  infolge  ber  tmrßanbenen 
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Naturanlage  bie  9lu§füprung  mit  ftet§  berfelben  Körperfeite  beborgugt  mirb  unb 
beffer  gelingt,  giebt  einfeitige  Übung  bie  größte  SeiftungSfäpigfeit.  Septere  bleibt 
pinter  ber  möglichen  SeiftungSpöpe  gurüd  burcp  unbebingte  Befolgung  be§  (Srunb^ 
fape§  beib) eitiger  Übung. 

©aper  ift  für  beu  Sßurf  in  feinen  mannigfachen  gönnen,  für  ba§  Scplagen  unb 
gecpten,  für  ben  (Sprung  — greifprung  mie  Stabfprung  — unb  ähnliche  Übungen 
bie  gorberung  beibfeitig  gleicher  Nu£bilbuug  gioedlo£  unb  ein  £jemmni3  für  bie  bode 
Entmidlung  ber  Seiftun  g§fäpigf  eit. 

giir  Übungen  bagegen,  bet  melcpen  nicht  ein  beftimmte§  Ergebnis  ba§  nichtigere, 
fonbern  ba§  Übungggiel  in  ber  Kräftigung  beftimmter  9Nu§feIgruppen,  in  ber  (Sn 
pöpuitg  ber  prompten  Qufammenarbeit  zahlreicher  93etoegung§nerben  liegt,  ift  mit 
bodem  fRecht  gleiche  Nu3bilbung  red)t§  nie  Iinf§  51t  forbern. 


§ 110.  Sie  iMutnöcvn  ober  23encu. 


Sie  23hm 
abern. 


gnbem  bie  Scplagabern  fid)  mepr  unb  mepr  beräfteht,  unb  51t  immer  feineren 
gmeigen  nerben,  löfen  fie  fid)  fdjlieplid)  in  ba§  cngmafd)ige  Nep  ber  Haargefäße  Haargefäße, 
auf  (gig.  287).  git  ber  Nnorbnung  feiner  ÜNafdjcn  paßt  fiep  bai  ^aargefäpnep  ber 


M 


mm 


B S 


Sicfhcgenbc 

ölntabcrn. 


SXrt  be§  Eemeb§baue§  an.  gn  ben  faferigeit  9Nu§feIit  nnb 
Serben  erfdjeinen  bie  ^aargefä^e  langgeftredt,  in  ben  ®e= 
neben  mancher  Prüfen  umfdjtiehen  fie  rimbticpe  Näunie. 

©ie  HaQrgefäße  f ammein  fiep  nun  meiterpin  51t  93lutaber= 
ftämntcpen;  fie  hüben  alfo  gemiffermapen  bie  Söurgeln  ber 
93Iutabern. 

©ie  33Iutabern  finb  gaplreidjer  al§  bie  Sdjlagabern. 

Spre  Söanb  ift  bünn  unb  bepnbar.  (Sie  geigen  feine 
benegung.  ®a3  in  ipneu  befinblidje  93Iut  ift  — mit 
napme  ber  Sungenbenen,  melcpe  pedrote§,  in  ben  Suitgen 
bereite  gereinigte^  93Iut  füpren  — bunfelrot  gefärbt. 

®ie  tiefer  im  Körpergetoebe  belegenen  (Scplagabcrn 
nerben  gemöpnlid)  bon  gmei  93Iutabern  begleitet;  auf3erbem  ou_  wr,  . v .... 

bejtept  btept  unter  ber  §aut  tm  iutterpautgedgemebe  ein  d)en§  (S)  ber  fie  in  Haargefäß  auf* 
rei«  entoidetteg  9te|  bon  Slutabetn  ($autbenen).  fWnn  SÄSSÄiwSÄ 
fiept  biefelben  al§  bläulidje  (Streifen  ober  gar  al§  bide  grö&erung). 

blaue  Stränge  bentlid)  unter  ber  §aut  perborfepimmern.  Namentlich  fdübedeit  fie  an 
bei  ftarfer  förperlidper  Arbeit,  unb  pier  befonberg  bann,  nenn  biefe  Arbeit  mit  bem 
Vorgang  ber  ^reffung  (Nnftreugung)  berbunben  ift,  neil  pier  ba£  reeßte  §erg  an 
ber  Entleerung  feinet  gnpaltg  bepinbert  ift,  fo  bap  ba§  93lut  in  bem  93lutaberfpftem 
guriidgeftaut  nirb.  So  treten  bie  gautblutabern  prad  gefitdt  unter  ber  ßaut  perbor 
am  Nrme,  am  $al§  unb  am  Kopf  g.  93.  beim  anftrengenben  langfamen  £jeben  einer 
fepfoeren  §antel  nnb  äpnlicpen  Seiftungen  (gig.  288). 

£)iefe  oberfläcplicpen  SÖIutabern  finb  burep  gaplreicpe  gmifepenäfte  mit  ben 
tiefliegenben  93lutabern  bielfacp  berbunben. 


23lutaberu 
(Hautticnen). 


Sag  SÖIut  in  ben  93Iutabcru  ftiefjt  nad)  bem  , pergen  t)in  fetjr  trage,  fo  bajj  bie 
SBIutbetoegung  tjier  fe£)r  leiefjt  Störungen  auggefeigt  ift.  Ser  SÖIutftrom  in  ben  SÖIut= 
abern  wirb  aber  baburdj  unterftiifct,  baß  fW)  in  ben  93Intabern,  namentlich  ber  ©lieb, 
magen  ©lappen  befinben,  fäcfdjenartige  Haltungen  ber  inneren  SJenentjaut.  Siefelben  ®Ä" 
finb  fo  gerichtet,  bah  fie  ben  ßuftrom  beg  SBIutaberbluteg  jutn  .p  eigen  nidjt  fjinbern, 
fid)  bagegen  fittten.  unb  baS  ©efiiß  ocrfdjtiefjen,  fobnlb  bag  SBlutaberMut  in  ber  um= 


( 
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III.  ©efäßfoftem  unb  Kreislauf  be§  33tute3. 


$oIJItoenen. 


^fortab  er* 
Aftern. 


2 er  SSIuts 
frei§(auf. 


©roBcr 

Kreislauf. 


gelehrten  iftießtung  ftrömeit  mid  (gig.  289).  2tn  mandjen  obetffädjtidjen  33tutabern 
geigt  fid)  bei  ftarfer  güduitg  — g.  33.  auf  bent  §aitbrücfen  unb  ber  ^nnenf eite  be§ 

Unterarmes?  bei  ßerabßängenbem  2trnt  — bie  Sage 
fotdjer  SBenenftappen  in  gorm  bon  fnöteßenförmigen 
(£rß  ab  eittj  eiten  angebeutet. 

Sie  33tutabern  be§  Körpert  fliegen  — abge^ 
feßen  bon  beit  Sungenbtutabern  — gutept  gufammen 
gu  beit  beibext  großen  §ot)Ibenenf  unb  gtoar  fiigrt 
bie  obere  §of)tbene  ba£  33tut  aller  33tutabern  ber 
oberhalb  be§  ßtoereßfeds?  gelegenen  Körperteile;  bie 
untere  §ot)tbene  ba§  SÖXut  ber  unterhalb  be§  ßtuereß* 
fed§  gelegenen  33tntabern. 

(Sitten  befonberen  Verlauf  neunten  bie  33tutabern 
ber  33aucßeingetbeibe,  bebor  fie  ißr  33tut  bent  ber 
unteren  «fpoljlbeite  beimifeßen.  Sie  fammetn  fieg  näm* 
lief)  in  einem  gemeinfamen  (Stamme,  ber  Sßfort* 
aber.  Siefetbe  beräftelt  fid)  in  ber  Seber  Oon  neuem, 
unb  töft  fid)  in  Haargefäße  auf,  meteße  bie  Sebertäppcßen 
umfpinnen.  §ier  fonbert  bie  ßeber  beftimmte  Stoffe 
au§  bent  ^fortaberbtut  ab  unb  bereitet  aus?  einem 
Seit  biefer  Stoffe  bie  ©adenftiiffigfeit.  Siefe  $aa r* 
gefäge  fammetn  fid)  fobann  toieber  gu  neuen  33tut* 
aberit,  unb  teptere  fammetn  fid)  gu  beit  Seberbenen, 
meteße  in  bie  untere  §optaber  münben. 

8 III.  $cv  fticiölauf  öc§  3Mutc§. 

Ser  Sßeg,  beit  ba§  33tut  burd)  ba§  gefeßtoffene 
Oiößrenfpfteut  be§  §ergett§,  ber  $ut§abern,  ber  Haar* 
gefäße  unb  ber  33tutabern  nimmt,  ift  int  borßer* 
geßenben  fdjon  angebeutet.  Sftait  nennt  biefe  33e= 
loeguttg  ber  33tutmaffe  beit  Kreislauf  be§  33tute§, 
unb  unterfeßeibet  einen  großen  unb  einen  tteinen 
Kreislauf  (gig.  290). 

1.  Ser  groß  c Kreislauf.  Sa§  auS  ben  Sungen 
fommenbe  fauerftoffreieße  ßedrote  S5tnt  (ba§felbe  ßat 
ettoa  bie  garbe  feinen  roten  Siegettadfö)  get)t  bon 
ber  tiit!en§ergbor!ammer  in  bie  tinte^ergtammer, 
unb  toirb  burd)  bereit  ßufamntengießung  in  bie  große 
Hauptfcßtagaber  gepreßt,  toetdje  ba§  33tut  gu  ben 
Scßtagabern  be3  Körpert  beförbert.  Sie  größeren 
Scßtagaberftämme  teilen  fid)  in  immer  feinere  Sdjtag* 
aberit,  ititb  biefe  enbtid)  töfen  fid)  auf  in  bie  adent* 
ßatben  im  Körper  borßanbenen  Haargefäße,  bie  fo 
bid)t  finb,  baß  ber  Stid)  einer  feinen  DIabet  an  feiner 
gig.  288.  $>ie  oberftäcbticpen  siutabern  be§  Körperftede  tiefer  einbriitgeii  fann  oßne  auf  Haar* 
2lrme§‘  gefäße  gu  treffen  unb  biefe  gu  bertepeit,  fo  baß  33t nt* 

tropfen  att§  foteßer  Sticßöffnung  austreten  ober  bod)  an§gepreßt  tberben  fönneit.  Sn 
ben  Haargefäßen  ift  e§,  too  ba§  33tut  an  bie  Körpergetoebe  Sanerftoff  unb  sftäßrftoffe 


§ 111.  2)er  Kreislauf  be3  93tute3. 
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abgiebt,  unb  bafiir  ®of)tenfäure  unb  an* 
bere  Verbrauchte  Stoffe  jur  2Iu3fdjeibung 
aufnimmt.  $)urd)  bie  Sauerftoffabgabe 
unb  ®ohlenfäureaufnaljme  Veränbert  ba§ 

$8Iut  in  beu  Haargefäßen  feine  garbe: 
e§  mirb  bunfetrot  (etma  Von  ber  garbe 
gemöhnlidjen  $ßacHSiegenacf§).  ®ie  Haari 
gefäße  fammeln  fid)  nun  Weiterhin  ju  Heinen 
SÖIutabern  — ben  „53tutabermurzetn"  — 
unb  letztere  §n  größeren  23tutabern,  bie 
fd)ließtid)  fid)  immer  meiter  zu  großen 
23tutaberftämmen  Vereinenb  ba§  gefamte 
53Iutaberblut  in  ben  beiben  H°^  Venen 
Zum  Her5en  führen;  unb  jmar  fammelt  bie 
untere  §o()Ivene  ba§  331nt  ber  unterhalb 
be§  QmerchfettS,  bie  obere  ^ohlVene  ba§ 

23tut  ber  oberhatb  be§  3^erchfett§  ge= 
tegenen  ®örperblutabern.  ®ie  §ohivenen 

ergießen  ihr  33Ült  in  bie  rechte  ^jerj-  gig.  289.  Slawen  einet  aufgcfcpnittenen  gtöBeren  S3Iut= 

fnmmpr  ift  her  nrnftp  @m§tauf  aber'  in  bie  eine  !leinere  ® Staber  ftWicf)  einmünbet. 

lammer.  ^amu  i|i  oer  giü|3e  Jtret*>iauj  _ Sie  s^eile  fleben  bie  beg  s3iutfttome§  an. 

abgefchloffen. 

2.  3)er  Heine  Kreislauf.  S)a§  bunHe  23Iutaberbtut  nimmt  feinen  Sßeg  meiter  Von 
ber  red)ten  ^er^vorfammer  §ur  redjten  ^erjfammer,  unb  biefe  preßt  ba§  23tut  in  bie 
ßungenfdjtagaber,  roetcfje  atfo  im  ©egenfaß  Zu  ben  $örperfd)tagabern  nicht  hßdroteg 
fonbern  bunHe§  Sötutaberbtut  führt.  2)ie  2ungenfd)tagaber  Verzmeigt  fid)  baumförmig 
in  ben  Sungen  unb  löft  fid)  in  §aargefä^e  auf,  metdje  bie  SungenbtäSchen  umfpinneit. 
Hier  finbet  nun  eine  Reinigung  be§  23tute§  berart  ftatt,  baß  ber  frifd)  eingeatmeten 
Öungentuft  Sauerftoff  entnommen,  unb  ®oljtenfäure  gur  §erau§beförbernng  mittels 
ber  5tu§atmung  an  biefetbe  abgegeben  mirb.  £)aburd)  geminnt  ba§  53tut  in  ben 
Haargefäßen  ber  Snitge  eine  hellrote  garbe.  SDiefe  Haargefäße  mit  gereinigtem  fauer= 
ftoffreichen  331ut  fammeln  fid)  zu  beit  Heineren  Sungenbtutabern  unb  biefe  51t  größeren 
«Stämmen,  ben  ßnngeitvenen,  metdje  in  bie  linfe  Her5bor!ammer  münben.  2)amit 
ift  ber  Heine  23tutfrei§tauf  beenbet  unb  e§  beginnt  mieberurn  ber  große  Sötutfrei^ 
tauf  vom  tinfen  Herjen  au§. 

®a§  linfe  Herz  beherrfcfjt  atfo  ben  großen  33tutfrei§tauf,  ba§  rechte  ben  Heinen- 
$3  finb  jmei  Verfd)iebene  Steden  be§  23tutfrei§tauf§,  an  beneit  bie  triebhaft  be§ 
rechten  unb  bie  be§  linfen  Herzend  eingreift.  3mei  an  getrennten  Orten  arbeitcnbe 
9Jtu§tetn  finb  mithin  im  Herren  räumlich  51t  einem  Organ  Verbunbcn  — unb  jmar, 
meil  bie  beiben  Herjhätften  gteid)finnig  unb  gleichzeitig  51t  arbeiten  ha^en-  91ur 
baburch,  &öß  mit  jeber  HerZ5ufammenziehuu9  gleichzeitig  eine  gleiche  9JZenge  33Iut 
Von  ber  redften  Herztammer  in  bie  2ungenfd)tagaber,  Von  ber  tinfen  Herzkammer 
in  bie  große  ®örperfd)tag  ab  er  gcmorfen  mirb,  unb  baß  gleichzeitig  mährenb  ber 
Herzerfd)Iaffung,  bie  nad)  jeber  HeWlfammcn3iefyun9  folgt,  bie  red)te  mie  bie  linfe 
HerzVorfantmer  mit  33tut  — jene  au§  ben  Hot)t=,  biefe  ait§  ben  Sungenvenen 
— fid)  füllen,  ift  ber  große  mie  ber  f teilte  $8Iutfrei§tauf  ein  ununterbrodjen  gleich 
mäßiger. 


©cpmibt,  Unfer  Körper. 
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Kleiner 

Kreislauf. 
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III.  ®efäßft>fiem  unb  Kreislauf  be3  23rute<§. 


®efd)id)ttid)c 

Öemetfung. 


Rechte  Vorkammer 


Xurvqcn- 

^eh-lacjacUv 


Rechte 

Kammer 


Blase 


Kofjlenfäurea&ga&e  ©auerftoffaufnarjTue 

\ 2 /y! 


^oljlabcr 


Seöerbeuc 


§aargcfä{je  ber 
iicbcr 


Sungenbene 


£infe  23orfamtncr 


Sinfe  §eräfammer 


£>auptfcf)lagabet 
Sßierenfdjlagaber 
©ine  kliere 


s4Sfortabcr 


T V 

Kofjienfäurcaufnafjine. 


©aitcrftoffaögabe 


3rig.  290.  ©djematifdje  Sarfiellung  bcS  $8(utfreiSIaufS.  Sie  ©efäfje  unb  ^erjräunte,  toetdfe  ©djlagaberbtut  enthalten, 
finb  fjett,  bie,  raeldje  SBlutaberblut  entsaften,  buufel  getönt.  3"  ben  ^aargefäfjnetjeu  beS  großen  tnie  beS  fteinrn 

Kreislaufs  geijen  bie  Xönuugcn  ineinanber. 


§ 112.  ©cfd)irf)tUd)c  SBciucrfuiiß  über  bctt  SMutfrciSlnuf. 

3)ie  Sitten  farmten  §toar  bie  $3etnegung  be§  S3tute§,  nicf)t  aber  ben  S3tutfrei§= 
tauf.  §eropßitu£  unb  (£rafiftratu§  brachten  um  300  b.  (£ßr.  bie  irrtümliche 
Seßre  auf,  baß  bie  ©eßtagabern  mit  Suft  gefüllt  feiert  — baßer  bie  heute  noeß  ge* 
bräueßtieße  S3e§eicßnung  Strterien,  b.  ß.  Suftgefäße.  Septere  Stnficßt  Unbertegte  ber  aueß 
in  ber  ®efcßicßte  ber  SeibeSiibungen  — 5.  23.  bttreß  eine  ©cßrift  über  ba§  23alü 
fpiet  — befannte  Str^t  ©atenu3  (131 — 201  n.  (£ßr.). 

ülftan  glaubte  aber  bi§  in  ba§  16.  gaßrßunbert  ßinein,  baß  ba3  23tut  at§  er= 
näßrenbe  gtiiffigfeit  5rnar  Pom  $er§en  in  bie  ®ötperorgane  ftröme,  niemals  aber 
§um  ^erjen  prüeffeßre,  inbem  man  in  ber  gtoifcßenmanb  bon  reeßtem  unb  tinfem 
^erjen  berbinbenbe  Öffnungen  aitnaßtn.  SeptereS  unbertegte  guerft  ber  fpanifdjc 
SJiörtcß  unb  ($eteßrte  ÜUHcßaet  ©erbeto  (1553  in  (55enf  auf  betreiben  (£atbin§  at§ 
®eper  berbrannt).  (Sr  entbeefte  aU  erfter  1546  ben  fteinen  Kreislauf.  1569  ent* 


tw 


§ 113.  Sie  tpergtßätigfeit.  § 114.  Sie  §er§nerüen. 
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becfte  (£aefalpinu§  beit  großen  ®rei£lauf,  1574  gabriciuS  ab  21quapenbente  (in 
sßabua)  bie  Bencnflappeit.  Ser  Sd)ülcr  be»  (enteren,  ber  ©nglänber  SBilliam 
ßaroeß  mar  e§  eitblidß,  melier  teils  auf  beit  gorfcßungen  ber  Vorgänger,  teils  auf 
eigenen  gorfcßungen  fußenb  juerft  ba§  ^3tlb  be§  gefanttcn  Kreislaufs  f (ar  jufammen* 
ftellte  (1628).  Santi t ßob  in  ber  Sßiffenfcfjaft  bon  beit  2eben30orgängen  eine  neue 
(rpodje  an. 

§ 113.  'Sie  pct’UliätiflfcU. 


Sic  Blutflüffigfeit,  meldje  in  bem  gefcßloffenen  fRö^renf tjftem  unferer  Blutgefäße 
üorßanben  ift,  ift  an  Boltttn  ctuiaS  größer  al§  ber  ©efamtßoßlraum  be§  (^efäßfpftemS, 
uitb  übt  baßer  auf  bie  gefcßloffenen  SBättbe  ber  Blutgefäße  überall  eilten  meßr  ober 
ntinber  ftarfen  Srud  attS.  Saburcß,  baß  an  oerfcßiebeneit  Stellen  be§  Stromfßftem§ 
Sruduitterf  cßiebe  Oorßanben  finb,  fo  baß  bie  Blutflüffigfeit  Oou  ben  Stellen,  mo 
ßößerer  Srud  Oorßanben  ift,  abfließt  nacß  ben  Stellen,  loo  ber  geringere  Srucf  ift, 
entfteßt  bie  Strornbemegung  bc§  Blutet.  Siefe  Srudunterfcßiebe  fcßafft  ba»  §er§, 
inbetn  e£  au3  ben  §oßlüenen  (rechtes  ^er^)  unb  ben  SuitgenOeiten  (linfeS  §er§)  eine 
geioiffe  Btutmenge  entnimmt  unb  in  bie  Scßlagabern  preßt.  Ser  beftänbige  Srucf 
ber  elaftifcßeit  gefpannten  SBänbe  ber  Scßlagaberroßre  ift  e»,  meid) er  bie  Srucfunter- 
fdjiebe  meiterßitt  unterhält.  Sie  klappen  be§  §er§en§  unb  ber  Blutaberit  bemirfen, 
baß  bie  fo  erzeugte  Strornbemegung  immer  nur  in  einer  9üd)tung  erfolgen  fann. 

Sie  §er§bemegung  befteßt  in  ftetem  SBedjfel  Oon  3ufa^ten§ießung  unb  31uS^ 
beßnung.  Bei  ber  Bufammengießung,  bie  mit  ber  Bufammengießung  ber  Borfamment 
beginnt,  mirb  ba§  Blut  attS  ben  Borfamment  in  bie  §er§famntern  unb  loeiter  au§ 
ben  §er§famment  in  bte  Scßlagabern  gepreßt.  Sann  folgt  eine  ^attfe,  mäßrenb  berer 
ba§  leer  gemorbene  erfeßlaffte  $er$  fieß  loieber  füllt.  Sa§  «öcr^  arbeitet  alfo  mie 
eine  Saug=  unb  Srucfpumpe. 

Bei  jeher  .Sufcunnienjteßiing  be3  ^erjenä  rießtet  fieß  bie  §er$fpi£e  naeß  oorn 
unb  oben  auf  unb  feßlägt  gegen  bie  Brufttoanb  an,  unb  jmar  meift  im  5.  ßltnfcßen- 
rippenraum.  Siefe  (Srfdjeinung,  melcße  bem  taftenben  ginger  beutlicß  füßlbar  ift, 
nennt  man  ben  §er§ftoß. 

2egt  man  ba§  £)ßr  auf  bie  §er$gegenb,  itamentlidj  iit  ber  G3egeub  be»  §er3' 
ftoßeS,  fo  ßört  man  bei  febent  §er§fcßlag  jmei  Sone,  unb  jmar  einen  erfteit  bumpfen 
unb  längeren  ^erjton,  unb  einen  jmeiten  ßedeit,  flappenbcit  unb  fttrjen  Son.  Sa» 
Berßältni§  biefer  Söne  unb  ber  folgenben  ^Saufe  mürbe  fid)  mufifatifdj  folgenbcr^ 
maßen  au^brüden. 


3 = 

Bu  - tup 


Bu-tüp 


Ser  erfte  §er§ton  entfteßt  burcf)  bie  Bufammengicßung  be»  $cr§mu§fel3  (9Jüt»feü 
geräufcß),  ber  gmeite  bttreß  ben  Bufammenfdjlttß  ber  ßalbmonbförmtgeu  klappen. 


8 11 4.  Die  tfSersuctlmt. 

Sie  für  gemößnlicß  in  ftreng  rßptßmifcßetn  SÖedjfel  Oon  (Srfcßlaffung  unb  Qtb 
fammengießung  erfolgenbe  Arbeit  be§  «Sper^eitS  Ooüjießt  fieß  mie  jebe  anbere  uSfel- 
arbeit  unter  bem  Einfluß  Oon  SfterOen,  bie  ißrerfeitS  mieber  Oon  Beroenjclleit  auS= 

14* 


§cqt  fjätigs 
feit. 


^erjftoß. 

^erjtöne. 


pcrjnerüen. 
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III.  (55efä^ft)ftem  unb  Kreislauf  beS  BluteS. 


©tnflufj  bet 
Sltmung  auf 
bie 

betoeguug. 


ßtnflufj  be§ 
SSorgangeS 
ber  Slnftretts 
gung  ober 
^reffung. 


geliert  unb  t>on  biefen  aus  erregt  toerben.  ;£>iefe  9lerüenthätigfeit  erfolgt  rein  auto? 
ntatifd),  b.  f).  untoiUfürfid).  Unfer  Sßitte  tjat  auf  Art  unb  Umfang  ber  §er5= 
betoegungen  feinerlei  (Sinffufj. 

$)ie  ^erbenjeUen,  Von  toefdjen  bie  Anregung  jur  ^erjarbeit  auSgeht,  liegen  in 
feinem  unferer  größeren  rterböfen  3entralorgane,  fonbern  als  befonbere  Anhäufung 
bon  ^erbenjeüeu  (Ganglien)  in  ber  ^erjmanb  felbft.  $)aS  auS  bem  Körper  auS= 
gefchnittene  ®erj,  §.  31.  eines  grofd)eS,  betoegt  fid)  bafjer  eine  geraume  Beit  lang  im 
gemeinten  9if)t)thtnuS  toeiter.  £)iefeS  fefbftänbig  arbeitenbe  ^erbenaentrnm  beS  §er§enS 
fiept  aber  toieber  in  Berbtnbung  mit  Aeröenfafern,  bie  bon  aupen  an  baS  §erg 
herantreten,  unb  einen  regutierenben  (5influ§  auf  bie  ^erjarbeit  auSüben.  2)ieS  finb 
erftenS  Safern  beS  10.  (SehirnnerüenpaareS,  beS  Sungenmagenneroen,  unb  §toeitenS 
gafent,  toeldje  bont  fpmpatfjif^en  BaucpnerOengeffecht  §um  ^erjeu  ^iuüberjie^en.  ®ie 
erftereu  Serben  üben  einen  fjemntenben  b.  h-  bie  ^er^betoegungen  bertangfamenben 
©influfi  auS,  bie  leideren  befdjlemtigen  bie  §erjarbeit. 

®iefe  (Sinrid)tung  arbeitet  mit  einer  tounberbaren  (Senauigfeit,  fo  bap  bie 
arbeit,  toie  unten  bei  Betrachtung  ber  ^ulSbemegung  noch  genauer  bargethan  roerben 
foll,  fich  jeher  beränberten  SeiftungSanforberung  augenbUdlid)  anpafjt. 


§ 115.  (S'influft  iH'v  XHtmuug  unb  ber  ^reffuitg  auf  bie 

.per(’,bciocguug. 

unfer  bom  Sungengetoebe  umgeben  ift,  fo  übt  bie  Atemthätigfeit  in 
ihrem  SBecpfef  bon  Einatmung  unb  Ausatmung  unb  ben  baburep  bebingten  ©ruc^ 
unterfdjieben  im  gefchloffcnen  Bruftraum  einen  getoiffen  (Sinflufj  auf  bie  ^er^tpätigs 
feit  auS. 

Bei  ber  (SiuatmungSftellung,  bei  toeldjer  burch  bie  Bergröfjerung  beS  Bruft= 
raumS  bie  Sungenluft  berbiinnt  toirb,  übt  bie  Sunge  auf  baS  $er§  einen  3ug  auS, 
ber  bie  Borfammern  fid)  §toar  leidjt  füllen  aber  nur  unboüfommen  entleeren  lägt ; 
umgefehrt  toirb  bei  ber  Ausatmung,  bei  melcher  bie  Sungenfuft  gufammen-  unb 
auSgeprefjt  toirb,  jtoar  bie  (Sntfeerung  ber  Borfammern  bnrdj  ben  ®rud  ber  Suft 
in  ben  Sttngen  geförbert,  aber  bie  güduug  ber  Borfammern  erfdjioert.  $)iefe  (Sin« 
toirfungen  machen  fid)  bei  fepr  tiefem  unb  heftigem  (Sin«  unb  AuS  atmen  befonberS 
geftenb,  mährenb  bei  ruhigem  Atmen  bie  ^erjarbeit  am  ungef)inbertften  üor  fid)  geht. 

(SS  ift  alf o bie  (Einatmung,  toefepe  bie  güduug  ber  Borfammern  erleichtert,  unb 
gerabe^u  anfaugenb  auf  ben  Buflug  beS  BenenbfuteS  jum  «gerben  toirf t,  ioäprenb  bie 
91uSatmung  bie  (Sntleerung  beS  ^erjenS  in  bie  Sd)fagabern  begünftigt. 

tiefer  (Hinflug  ber  Ausatmung  toirb  aber  befonberS  ftarf,  unb  bie  ^erjarbeit 
gerabeju  erfeptoerenb,  bei  bem  fepott  befprod)enen  Borgang  ber  Anftrengung  ober 
Breffnng.  Bei  biefem  toirb,  um  ben  ÜIAuSfeln  beS  Oberarms  unb  ber  (Schultern  feften 
Anfap  ju  geben,  ber  Bruftforb  f eftgelegt,  unb  jtoar  fo,  baj$  nach  Vorheriger  tiefer 
(Sinatmung  bei  gefcploffener  Stimmripe  eine  ftarfe  AuSatmungSbetoegung  gemacht 
toerbe.  (SS  toirb  alf o bie  am  (Snttoeidjen  gehinberte  Suft  im  Bruftforb  burch  heftige 
ßnfammengiehung  ber  AuSatmungSmuSfeln  möglicpft  äufammengeprept,  unb  ätoarjeitacp 
Art  beS  burd)  bie  Anfpamtung  pödjfter  $9cuSfeffraft  ju  übertoinbenben  §inberniffeS 
für  einen  furzen  31ngenblicf  ober  gar  für  eine  größere  3ah^  i1Dn  ©efuttben  (feptereS 
§.  B.  bei  langfamem  §antelftemmen).  tiefer  ftarfe  ®rud  innerhalb  beS  BruftforbS 
förbert  jtoar  in  f)öhem  ®tabe  unb  augenbfidfidf)  bie  (Sntleerung  ber  gerjfammern  in 
bie  Schfagabern.  Slber  ber  anfjaltenbe  ftarfe  5)rud,  baS  Ausbleiben  ber  anfaugenben 
Einatmung  pregt  bie  fcglaffen  Söänbe  ber  grogeit  Benen  bief jt  am  §er§en  unb  bie  ber 


§ 116.  2)ie  ^ßidSbemegung. 
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Herjborfammern  jufammen  unb  fjinbert  bereu  güttun g.  £)iegotge  babonift,  baß  mäfjrenb 
ber  3)auer  ber  5lnftrengung  baS  93Iutaberfßftem,  ba  cS  fein  931ut  nicßt  in  bie  ©er§= 
borfammern  ergießen  fann,  ftarf  überfüllt  i ft.  3)af)er  mirb  mäßrenb  ber  Nnftrengung 
baS  (Eefid)t  rot,  bie  §autblutabern  auf  ber  @tirn,  am  §alfe  ufm.  treten  prall  gefüllt 
ßerbor.  ©teidjjeitig  ift  baS  ©djtagaberfßftem  mcnig  gefüllt.  2)ie  ernäßrenbe  ^ran§= 
aber  beS  $er3mu§!el§  felbft  ßat  ficf)  faft  entleert,  ©crabe  in  bem  Nugenblid, 
Um  ba§  Her3  gegen  ben  £)rudroiberftanb  ber  Sunge  anfömpfenb  ftärfer  arbeiten  fott, 
fefjlt  if)m  bie  nötige  ©auerftoffjufuljr. 

9Nit  Nufßören  ber  Nnftrengung  mirb  baS  53ilb  ein  anbereS.  SD^it  hörbarem 
ßifdjen  entmeicßt  au§  bem  geöffneten  9Nunbe  bie  bisher  3ufammengepreßte  foßfen* 
fäureübertabene  Sungentuft  unb  eS  folgt  eine  tiefe  (Einatmung.  S)amit  finb  bie§inber^ 
niffe  für  ben  Kreislauf  übernmnben  — unb  mit  fonft  nid)t  borßanbenem  ®ruc!  unb 
in  übergroßer  9Nenge  ftürjt  ba§  ^uriidgeftaute  23enenblut  nun  in  baS  rechte  He% 
biefeS  für  ben  Nugenblicf  über  bie  Norm  auSbetjncnb. 

2öir  ßabeit  alfo  bei  bem  Vorgang  ber  Nnftrengung,  abgefeßen  Oon  ber  «Störung 
beS  Kreislaufs,  jlueiertei  fdjäbigenbe  (Einftüffe  auf  baS  Her3  51t  üerjeidjnen: 

1.  (Entleerung  ber  ernäßrenben  Sdjtagaber  beS  §er^en§  unb  bamit  mangetnbe 
©auerftoffjufußr  51t  bem  arbeitenben  Her3muSfcf. 

2.  §eftige§  plößtidjeS  (Einftrömeu  beS  3uritdgeftauten  $enenbfuteS  in  baS  — 
meil  muSfeffdpbädjere  — loenig  miberftanbSfäßige  redjte  Her3  unb  borübergeßenbe 
(Ermeiterung  beSfelbeit. 

gnmiemeit  fo  bauernb  fd)äbtid)e  golgeu  für  bas?  Her3  entfteßen  fönneit,  roirb 
meiter  unten  !ur§  3U  erörtern  fein. 


§ 116.  £ie  ^ulöktucguttg. 


£>er  Nnfcßtag  ber  93üumenge,  bie  bei  jeber  3ufammen3ießmtg  ber  ^erjfannnern 
in  baS  elaftifc^e  fHof;r  ber  Sdjlagaber  gemorfen  mirb,  er3eugt  eines4Bcttc,  melcße  fid)  mit 
einer  NnfangSgefcßmiitbigfeit  Oon  9,24  Metern  in  ber  Sefunbe  über  bie  Scßfagabern 
ßin  bom  Her3en  ßer  fortpftanjt  unb  fcßließtid)  in  ben  Haargefäßen  erlifdjt.  SDiefe 
$idSmette  ift  an  aüen  Scßlagabern  maßrneßmbar;  bei  oberf(äd)tid)er  gelegenen  «8cßlag= 
abern  burd)  ben  aufgelegten  ginger  beutlid)  311  füllen.  Slm  leidjteften  an  ber  Speicßen- 
fcßlagaber  !ur3  bor  bem  ^anbgeleitf f meSßatb  and)  biefe  Stette  3ur  Prüfung  beS 
$utSfd)IageS  mit  bem  ginger,  ober  31a  Nitf3eid)nung  ber  fßidSbemegung  mittels  be- 
fonberer  gnftrumente  (f.  u.)  bo^ugSmeife  gemäf)tt  mirb. 

®ie  Häufig  feit  beS  $ittsfd)lageS  ift  in  ben  betriebenen  SebenSaltern  eine 
berfcßiebene,  beim  meibticßeu  ®efd)Ied)t  ift  bie  ^ul^afjf  im  £)urd)fcßnitt  eine  etmaS 
ßößere. 

gofgenbe  3iffcni  merben  als  burcßfdjnittticße  angegeben: 


Filter : 


Neugeborene^  Kinb 
1.  ÖebenSjaßr 


3. 

5. 

10. 


ff 


ff 


10.— 15. 


ff 


3aßf  her  $uf§fcßläge  iit  her  Minute: 
. . . 130—140 

. . . 120—130 

...  100 
. . . 90—94 

...  90 

...  78 


15.— 50. 


70. 

80.— 90. 


| beim  Spanne  71 — 72 
j beim  21'eibe  80 

79 

. . . . über  90 


ISiniritfung 
nad)  Slufs 
tjören  ber 
^reifung. 


bercegung. 


$äungfeit 
bc§  ^ulfcg. 
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III.  (55cfäfsft)ftem  unb  Kreislauf  be3  93Iute§. 


5(uf  bie  Saßt  bcr  $ut§fdjtäge  ßat  aber  audj  bie  Körp erlange  einen  (Einfluß, 
ßdeicßatterige  fßerfonen  Don  oerfcßiebener  Körpertänge  geigen  bei  feinerem  3Sucß§ 
eine  ßößere  fßutägaßt  at§  bei  größerem  3Sucß3.  2)er  Unterfcßieb  beträgt  ettna  3 bis 
5 ^utsfcßtäge  in  ber  Minute  bei  (Eriuadjfeneit. 

ift  ferner  tutStcßen  ber^3ut§  um  einige  (9)Sd)täge  häufiger  at§  im  Sißen, 
unb  im  Sißen  tun  etma  3 Sdjtäge  ßäufiger  atS  im  Siegen. 

Sonftige  Sinftüffe  auf  bie  $ut§gaßt  finb: 

1.  Kranfßeit§erfdjeinungcit.  97amenttid)  fteigert  ba§  gieber  ((Erßößung  ber 
33tuttnärme  über  38°)  bie  fßutSgaßt. 

6^SrSer  2.  9ftu§fetbetnegungen,  unb  gtnar  in  um  fo  ßößerem  ÜDZaße  unb  um  fo 
Belegungen.  fdjneder,  je  größer  bie  in  ber  3eiteinßeit  getestete  ©efamtarbeit  bcr  SftuSfuIatur  ift, 
unb  je  Zeitiger  bie  SJtusfutatur  gu  foteßen  Seiftungen  geübt  ift.  S)e§ßatb  finb  e§  Dor 
adern  bie  ScßueltigfeitS?  fotnie  bie  adgemeinen  Kraftübungen,  tneteße  bie  ißut§= 
gaßt  gang  bcbcutenb  unb  fo  gut  tuie  augenblidtid)  fteigent. 

, 33cifpiete:  33ei  einem  fdjnedften  Sauf  (SBettlauf),  g.  33.  über  200  dtfeter  in 
etma  25  Sefunben,  faitn  ber  $)3ut§  in  biefer  furgen  Qeitfpanne  Don  75  $ul§fcßtägen 
in  ber  Minute  ßiitauffcßneden  auf  180 — 200  ja  nod)  nteßr  $ßut£fd)lägen  bei  9lnfunft 
am  ßiete. 


2tßntidj  fteigt  bie  $ut§giffer  auf  150 — 200  unb  meßr  beim  fcßneden  unb  feßnedften 
91  ab  faß  reu.  SSirb  foteße*  länger  fortgefeßt,  fo  fädt  troß  beibeßattener  gleicher 
Sd)nedigfeit  ber  33etneguitg  bie  $ut§giffer  — fcßoit  ein  Seicßen  üon  (Ermübung  be3 
£jergen§. 

®enn  bie  (Steigerung  ber  SßutSgaßt  bei  ßeftigen  Seibe^übungen  at£  3lu§bntd 
ftarf  gefteigerter  §ergarbeit  ift  eine  im  Söefeit  ber  babei  ftattfinbenben  Vorgänge 
innerhalb  be§  Körpert  begrünbete  pßpfiotogifdje  Srfcßeinmtg. 
csinfiug  bcs  3.  SBäßrenb  be§  £ränieren§  gu  «gjöcßftleiftungen,  mit  beftinuntem  Sttaß  tägtießer 
Atanurcn«.  bcftiinmter  Koft,  ©ntßaltung  noit  ©enußmittetn  u.  f.  tu.  finft  bei  fftuße  bie 

s,put3gaßt  unter  bie  9c  o ritt.  91  ad)  beit  33eobadjtungen  Uott  Kotb  betrug  bie  $ut§? 
gaßt  bei  Zuberern  tnäßrenb  be§  £räning§  (e§  ßanbette  fid)  um  fräftige  junge  Seute 
Don  20 — 25  gaßren)  morgen^  im  $)ureßfcßnitt  63,  unb  blieb  beit  gangen  Vormittag 
unter  70.  2)ic  geringfteit  Qiffern,  bie  er  beobachtete,  luareit  58  unb  45  $ßut§fcßtäge 
in  bcr  99cinute. 

4.  ®er  $ut3  tuirb  enbtidj  gefteigert  burdj  ftarfe  geiftige,  fotuie  bttreß  ge? 
fdjtecßtticße  (Erregungen. 

mäfeMd/bes  ®et  9efun^e  $ul§fcßtag  erfolgt  in  regelmäßigem  9tßptßmu3.  Unregelmäßig? 
qsuisfc^iaos.  feiten  be§  9tßßtßmu§  tommen  jebod)  bauernb  (a!3  trantßafte  (Srfcßeinungen)  ober  geit= 
tueife  Uor.  Sotdje  Unregelmäßigfeiten  finb:  1.  9Iu3feßen  be§  ißutfe£;  bet  fonft 
regelmäßigem  $ut3fd;tag  bleibt  inieberßott  ein  $)M§fcßtag  au3.  2.  Kleinem) erben 
unb  2Sieberantnad)fen  in  ber  $öße  bcr  $ßut§tneden,  bei  fonft  rßßtßmifd)  erfotgenben 
$ßut§fd)tägen.  3.  33odftänbig  unregelmäßiger  oßne  9Ißptßmn§  erfotgenber  $ut3. 

£)iefe  (Erfdjeinnngen  fönncit  uoriibergeßenb  eintreten  ttad)  ßeftigen  Seibegübungen, 
g.  33.  naeß  ^jöcßftteiftungen  in  Scßitedigfeit3übintgen  tuie  Saufen,  Sftabfaßrcn,  Zubern 
nftu.  ober  tnäßrenb  unb  nad)  ßeftigen  Kraftübungen  tuie  Stemmen  feßtuerfter  ©e? 
tnießte  unb  Gingen.  ßanbett  fid)  babei  um  ©rmübungäerfdjetnungen  be§ 

$ergen$,  bie  um  fo  fcßiteder  gurüdgeßen,  je  meßr  e§  fieß  um  eine  begrengte  furge 
bauernbe  Sdjnedigfcitg?  ober  Kraftteiftung  ßanbett,  tnäßrenb  bei  ßeftigen  3)auer= 
teiftungeu  bie  SBieberfeßr  gur  9lorm  entfpred)enb  tangfamer  erfolgt. 

@Wc3CS  Sm  Dorßergeßenben  tnar  fd)Oit  ertnäßnt,  baß  bie  §öße  ber  SßutStneden  eine 
üerfdßiebeite  fein  tarnt.  $a  bie  ißut^tnede  ben  9tu§brud  ber  §ergfraft,  fotuie  ber 
Spannung  ber  Scßtagabermänbe  barftedt,  fo  finben  je  ttad)  beut  @rab  ber  §ergarbeit 


§ 117.  Slufgeicpmutg  ber  ^ulSbetoegungett. 
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unb  ber  (Spannung  ber  Scplagaberropre  bebcutenbe  Unterfcpiebe  in  ber  Starte  ber 
fßulStnede  ftatt.  ©S  faitn  ber  ^itlSfcplag  pari  fein,  fobap  bie  Sdjlagaber  ftc§  ge= 
fpannt  unb  part  anfüplt,  ober  tneicp,  fobap  bie  Scplagaber  leicpt  gufammenbriidbar 
erfcpeint.  $)ie  ^ulSlnede  !ann  an  bie  prüfenbe  gtngerfuppe  mepr  Poll  ober  mepr 
fpip  anfcplagen.  53ei  partem  unb  Poltern  SßulS  ift  bie  Scplagaberioaitb  ftarf  gefpannt, 
ber  Jölutbrucf  pocp,  bie  §ergarbeit  fräftig.  Umgefeprt  ift  bie  §ergarbeit  eine  matte, 
ber  Sölutbrucf  gering  bei  meinem  fpipcn  fßulS. 


§ 117.  5lnf5cirfjnuiirt  öev  $ßu(§ktocpttgcn. 


21ufäeicf)nung 

ber 

betoegungen. 


2)a  nacp  Porp  erg  et)  enb  ein  bie  SBefcpaffenpeit  beS  ?ßittfe§  nidjt  nur  nacp  ber  3aPI 
ber  SßuISfcptäge  in  ber  Minute,  fonbern  aucp  nad)  ©röpe  unb  giide  ber  fßulStnede 
ein  StuSbrud  ber  Slrt  unb  bcS  Umfangt  ber  §ergarbeit  ift,  fo  ift  eS  ungemein  toicptig, 
ein  genaues  ©efamtbilb  ber  SßulSbetnegung  gu  gewinnen.  ®ie  blope  Slbfcpäpung 
ber  SßulSbeinegung  mittels  beS  unterfud)enben  Singers  genügt  bafür  niept. 

3u  folcper  Slufgeidptung  bcS  fßutfeS  bebient  man  fid)  beS  $u!SgeicpnerS gsuisaetd&ner. 
(Spppgmograpp).  ©in  folcper  beftept  in  feiner  einfaepften  ©eftalt  (^SulSgeicpner  Pon 
ÜDßarep , gig.  291)  barin,  bap  auf  eine  oberfläeplid)  gelegene  Sdjlagaber  (Speicpcm 


z 

Crp 

i 


gig.  291.  $er  ^5ut§jcid)ner  bon  9Jlarct)  (^ematifd)  bargeftetlt).  — Schreibung  im  2ejt. 


feptagaber)  baS  mit  tteinem  oPaten  Sßolfter  P Pcrfepene  ©nbe  einer  gebet  F anbriieft. 

Säe  fßulSbetücgung  ber  Scplagaber  trirb  alfo  baS  angebrüdte  ©nbe  ber  geber 
leiept  auf  unb  ab  betoegen.  $)ie  Übertragung  biefer  Söeinegung  gefepiept  baburep, 
bap  fiep  fenfredjt  auf  beut  betuegten  ©nbe  ber  geber  eine  Heine  Sapnftange  Z erpebt. 

Süefe  greift  in  eine  Heine  fftotte  R ein,  Poit  bereu  Slcpfe  fid)  ein  leidjter  £>olg* 
pebet  H faft  paradel  mit  ber  elaftifdjen  geber  erftredt.  £)ie  garte  Spipe  S biefeS 
ScprcibpebelS  beriiprt  gang  leiept  ein  langes  £cifeld)en  T,  metd)eS  burep  ein  Upr= 
toerf  gang  gleicpmäpig  an  ber  Spipe  Porbeigefiiprt  tnirb.  2)ie  Dberflädje  biefeS 
£äfeld)enS  beftept  auS  tneipent  glatten  Karton,  ber  feptoarg  berupt  ift.  S3ei  SSorbeF 
füprung  biefer  Sdfreibflädfe  frapt  bie  Spipe  bcS  ScpreibpebetS  bie  23etoegung  beS 
$ulfeS  auf  biefetbe  ein.  ©S  erfepeint  fo  auf  bau  fdplnargen  ©runbe  eine  toeipe 
Sinie,  mit  ben  aufeinanberfolgenben  ^ulSfcptägen  entfpreepenben  regelmapigen  3Seden= 

bergen  unb  dpälern:  bie  SßulSfurPe  (Spppgmogramm). 

* ♦ 

Slpnlicpe  3nftrumente  erfaitben  SanboiS,  3)ubgeon,  P.  grep  u.  a. 

Sin  jeber  ^MSfurPe  (gig.  292)  nuterfd)eibct  man  ben  furgen  auffteigenben  $urPem  Suistum. 
fcpenfel,  ben  ©ipfel,  unb  ben  langem  abfteigenben  ®urPenfdtenfel.  SSäprenb  ber 
auffteigenbe  Sdjenfel  (©rpebuitg  ber  ^ulStoede)  ftetS  eine  einfaepe  Sinie  barftedt, 
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III.  ©efäßjpftem  mtb  Kreislauf  beS  93luteS. 


^ig.  292.  $rei  $ul§fd)läge  mit  bem 
©pfjtygntograpljen  aufgenommen.  P ber 
©ipfet  ber  Äurbe  be§  erften  s^ul§fd)Iage§. 


jeigt  ber  abfteigenbe  (©infen  ber  ^ßul^toelle)  nocß  eine 
ober  mehrere  Heinere  (Erhebungen.  Sßorauf  U& 
tere  berufen,  ift  ftreitig,  nnb  fann  hier  übergangen 
werben. 

®olb  war  eS  namentlich,  ber  ben  $ulS- 
jeicßner  benußte,  um  einen  (Einblid  in  bie  SBirfnng 
einer  IRei^e  Oon  SeibeSübungen  auf  baS  Her3  ju  ge= 
Winnen.  Einigen  feiner  fo  gewonnenen  Würben  werben 
wir  weiter  unten  begegnen. 


S3lutbrud.  § 118.  £cr  Blutbrucf. 

3m  Sebeit  ift  baS  ®efäßft)ftem  nicht  allein  gefüllt,  fonbern  fogar  um  etwas 
überfüllt.  ©ie  gefamte  Sölutmaffe  ift  nämlich  an  Volumen  etwas  größer  als  ber 
Hoßlraum  ber  gefamten  Blutgefäße.  ©aS  SBIut  übt  baher  einen  ©nt cf  auf  bie 
elaftifdjen  SSänbe  ber  Blutgefäße  auS.  ©er  ©rud  ift  aber  nicht  gleichmäßig  im 
($efäßfßftem.  Vielmehr  ift  ber  ßödjfte  Blutbrud  unmittelbar  am  gerjen.  (Er 
beträgt  in  ber  großen  §auptfd)tagaber  gegen  2 Ütteter  (ober  140 — 160  mm  Oued^ 
filber).  SSeiterßin  in  ben  Beräftelungen  ber  Keinen  ©chlagabern  nimmt  ber  Blutbrud 
ftetig  ab,  finft  noch  tiefer  in  ben  Haargefäßen  nnb  Blutabern,  nnb  wirb  fcßtießlicß 
in  ben  großen  Blutaberftämmen  bid)t  am  Herren  negatib.  ©ie  Blutabern  finb  ba^ 
her  für  gewößnlid)  fcßlaff  nnb  unOollftänbig  gefüllt. 

©er  Blutbrud  nimmt  51t  mit  bem  5llter,  ber  @röße  unb  bem  ®ewicßt. 


Stcomgcs 
fdjttnnbigfeit 
bc§  23luteS. 


$ 119.  ©tvomgefdjtointtigfeit  i>c§  ©lutes». 


©ie  Hauptfchlagaber  teilt  fiel)  berart,  baß  bie  ©utnme  ber  Onerfcßnitte  ihrer 
Äfte,  je  mehr  fid)  biefe  üerjweigen,  immer  größer  wirb,  als  ber  Onerfcßnitt  beS  5ln= 
fangS  ber  ©cßlagaber.  ©ie  ©umme  ber  Ouerfchnitte  aller  Haargefäße  ift  fogar 
700 mal  größer  als  ber  Ouerfchnitt  ber  HauPlfd)lagaber  bidjt  am  Her5en*  Snbem 
fich  bie  Haargefäße  weiterhin  wieber  51t  Blutabern  fammeln,  wirb  baS  ©trombett 
wieber  berengt,  ift  aber  fdjließlidj  in  ben  H°h^enen  iwmer  noch  weiter  als  ber  2lm 
fang  beS  ©cßlagaberfpftemS. 

©a  fich  in  gleicher  Seit  burd)  {eben  Ouerfchnitt  eine  gleiche  Blutmenge  fchieben 
muß,  fo  ift  bie  ©tromgefchwinbigfeit  naturgemäß  um  fo  größer,  als  baS  ©trombett 
enger,  unb  um  fo  geringer,  als  baS  ©trombett  Weiter  wirb. 

©ie  ®efcßwinbigfeit  beS  BlutftromS  beträgt: 

in  ber  Haapifehlaöaber:  260  mm  in  ber  ©efunbe 

in  ben  Haargefäßen:  0,5 — 0,8  mm  „ „ „ 

in  ben  großen  Blutabern:  225  mm  „ „ „ 

^reiöiaufjeit.  ©ie  gefamte  ®reiSlauf5eit,  Wäßrenb  Welker  bie  auS  bem  Her5en  auSgepreßte 
Blutmenge  alfo  wieber  §um  Her5en  §urüdfeßrt,  beträgt: 


Sitter  ^ulSgaßl  ©efunben 

3 Saßre  108  15 

14  Scißre  87  18,6 

beim  (ErWacßfenen  72  23,2 

3m  Mittel  Wirb  1 kg  Körper  bureßftrömt  in  ber  Minute  im 

Filter  Oon  3 Saßren  Oon  306  g Blut 
14  246 

ir  it  -L  * n " 

beim  (ErWacßfenen  „ 206  „ „ 


120.  231utöerteilung  im  Körper.  § 121.  3)ie  2lrbeit§grö^e  beg  ge^eng.  221 


§ 120.  äUutbcrteüung  int  ftövjicr. 

®ie  SBIutüerteitimg  in  beit  einzelnen  Sürperteiten  ift  feine  gleichmäßige,  fonbent 
medjfelnb.  (Sin  Organ  nrirb  um  fo  blutreicher,  je  mehr  eg  thätig  ift;  fein  S31utge- 
halt  !ann  bei  STfjätigteit  big  um  30  °/0,  ja  um  47  °/0  gegenüber  bem  23Iutgef)a(t  bei 
9tuf)e  beg  Organg  zunehmen.  3nbem  tfjätige  Organe  ftarf  blutreich  merben,  öer* 
minbert  fiel)  ber  Sölutgehalt  in  beit  nicht  tätigen  Organen. 

33ei  ber  Verbauung  finb  bie  SÖIutgefä^e  ber  $erbauunggorgane  ftarf  iiber= 
füllt,  mährenb  SÖfugfeln  unb  (Gehirn  blutleerer  merben.  $)af)er  fjerrfcfyt  mäfjrenb 
ber  Verbauung  bag  (Gefühl  bon  SWngfelmübigfeit  unb  XXnXuft  zu  angeftrengter 
geifttger  Arbeit. 

Söirb  gleitfjtnof)!  mäljreub  ber  Verbauung  ftarfe  SKugfelarbeit  unternommen,  fo 
füllen  fich  bie  arbeitenben  SDhtgfel  ftarf  mit  $8lut  — unb  bie  Verbauung  mirb  oerzögert. 

SBirb  bie  gaut  feljr  blutreich  ((Srf)i^ung  burcf)  ©onnenftrahlen,  heiße  23öber) 
unb  gerötet,  fo  merben  gleichseitig  bie  inneren  Organe  blaffer  unb  blutarmer.  Söäfjreub 
fo  bie  gaut  babei  ftarfen  ©d)meif3  abfonbert,  mirb  gleichzeitig  bie  Slbfonberung  beg 
gantg  in  ben  Vieren  Oerminbert. 

^araug  geht  für  bie  geit,  meldje  3111*  Seibegiibung  üerloenbet  merben  foü,  her=  gotgerungen 
oor,  bafj  unmittelbar  nach  ber  9M)runggaufnahme  jegliche  ftärfere  Seibegitbung  bie  ^eiJ^ur ue 
Verbauung  oerlangfamt,  unb  bafjer  nicht  zuträglich  ift.  3n  bie  erften  jmei  ©tunben  2eibe§übun9- 
nach  ^OOttageffen  fotl  feine  Surnftunbe  gelegt  merben;  cbenfomenig  foü  man  in 
biefen  ©tunben  fchmimmen,  rubern,  rabfahren  ober  angeftrengt  ntarfchieren. 


§ 121.  £ic  3(vkit0gvöftc  itc§ 


2trbeit»grÖBe 
beg  bergen». 


®ie  51rbeitggröjje  beg  gerzeng  beim  ^uhejuftanb  beg  ®örperg  berechnet  fiel)  nach 
guntj  folgenbennafsen.  53ci  jeber  gerzzufammenziehung  mirft  bag  linfe  gerz  etma 
60  ccm  331ut  unter  einem  ®rucfc  non  2 SO^eter  aug.  2)ag  ergiebt  für  jebe  gu^ 
fammenztehung  beg  linfen  gerzeng  eine  SJfrtgfelarbeit  Oon  2 x 0,06  = 0,12  kg-M, 
bei  75  $ulgfd)lägen  in  ber  Minute  75  x 0,12  = 9 kg-M,  unb  in  ber  ©tunbe 
9x60  = 540  kg-M. 

3)ie  Arbeit  beg  redjten  gerzeng  betrögt  ein  drittel  ber  beg  linfen,  alfo  in  einer 
@tunbe  = 180  kg-M.  Mithin  beträgt  bie  Arbeit  beg  ©efamtl)  erzeug  in  ber 


©tunbe  540  — |—  1 80  = 720  kg-M  (für  ben  Xag  17280  kg-M),  ift  alfo  gleich  ber 
®raft,  bie  erforberlid)  märe,  um  720  kg  ein  SD^etcr,  ober  ein  kg  720  in  fjod)  zu 
heben.  ®ag  (Semicht  beg  gerzeng  beträgt  ungefähr  1/3  kg.  7)ag  gerz  leiftet  alfo 
in  einer  ©tunbe  eine  Arbeit,  alg  ob  eg  fich  felhft  3 x 720  — 2160  m hodjge= 
hoben  hätte. 

Vergleicht  man  bamit  eine  leicht  zu  beredjuenbe  Arbeit  ber  ©felettmugfulatur,  2ücrgieidi  t»er 
fo  ergiebt  fich  folgenbeg.  Sn  einer  ©tunbe  fanit  man  bei  guten  SSegen  eine  göhe  bcH^mut 
öon  500  Metern  erfteigen.  S)ag  märe  bei  einem  fö'öroeraemidit  üont  60  kg  eine  leI§c  mit  bcr 

™ ^ ° J ö Straft  berSte- 

lettmuSfetn. 


Slrbeit  Don 


60  X 500 


30  000  kg-M. 


®iefe  ©teigarbeit  mirb  worjugStDeife  geteiftet  bon  ber  SüuMulatur  ber  Söeine. 
9fun  beträgt  bie  gefamte  3ftu3tulatur  be§  ©örperS  faft  bie  §älfte,  etwa  45°/0  be-3 
garten  ®örpergen>icf)t§;  bn§  macljt  alfo  bei  GO  kg  törpergett>ic£)t  27  kg  iOcubfeln. 
®on  letzteren  betragt  bie  SDfuSfulatur  ber  Seine  etloa  bie  gälfte  = 13,5  kg  SO?u§=  ' 
fein.  ®ie[e  13,5  kg  9)fit§felit  leifteit  alfo  in  einer  ©tunbe  bie  oben  angegebenen 
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30  000  kg-M  Arbeit.  Sag  entfprictjt  einer  Seiftung,  atg  memt  biefe  SWuSfelmaffe  il)r 
eigeneg  ©emidjt  allein  um  beit  13,5.  Seil  biefer  SCrbeitgfumme  gehoben  ßätte,  alfo 
eine  Arbeit  fic§  felbft  in  bie  £ml)e  5U  Ijebcn  um 


30  000 
13,5 


= 2222  ÜDtaer. 


Sag  ift  faft  bie  gleiche  «ßdfjl,  bie  mir  oben  beim  ger^mugfel  fanben  (2160  m). 

Saraug  folgt:  'Sag  §er5  Giftet  für  getoöfjitlidj  in  einer  Stuitbe  eine  im  $er= 
Ijöltnig  51t  feinem  ®emid)t  fo  grofse  9ftug  felarbeit,  mie  bie  Söeinmugfulatur  in  ber= 
felbenSeit  beim  Söergfteigen  gu  berridjten  öermag. — ©ine  gleiche  Seiftungggröße  ßaben 
and)  anbere  jäßugfeltt  beg  $örperg. 

Anberg  toirb  bie  Sacße  aber,  memt  mir  bie  Sagegleiftung  nehmen.  (Sin  $8erg* 
fteiger  mürbe  in  gebautem  gälte,  öiclleidjt  in  gleicher  SÖeife  — b.  I).  500  m in  ber 
Stunbe  — nod)  big  51t  4000  m an  einem  Sage,  alfo  8 Shutben  fteigeu  tönnen. 
(Sg  märe  bag  eine  außerorbentlidje  Seiftung.  Sann  aber  ift  er  aud)  fertig  unb  be= 
barf  ber  Ühtlje  unb  ©rfjolung.  Sag  §er§  bagegen  arbeitet  in  bent  angegebenen  Um- 
fang oljne  2luff)ören  bie  24  Stunben  meiter,  b.  i.  breimal  fo  riet  int  ganzen. 

ÜDhtfjiit  übertrifft  bie  gemößnlicfje,  im  ßitftaub  ber  Sftulje  ober  ganj  mäßiger 
23efcf)äftigung  getestete  $er§arbeit  im  Sßerßältnig  gum  ®etüicfjt  ber  Sftugfelfubftanä 
fdjon  um  bag  Sretfadje  bie  größte  Arbeit,  meldfje  mir  mit  nuferer  Sfclcttmugfm 
latur  an  einem  Sage  leiften  fönnen. 

9hm  fteigt  aber  bie  ^erjarbeit  bei  heftiger  Sftugfelbemegung,  mie  mir  gleid) 
feßett  merben,  tmriibergefjenb  big  auf  bag  6 — 8 fad^e  mie  bei  ber  9Mje.  Siefe 
Steigerung  mit  in  Sßetradjt  gezogen,  ergiebt,  baß  bag  §erj  in  24  Stunbeit  im  $er= 
fjältnig  51t  feinem  ®cmid)t  bag  4 — öfadje  an  Arbeit  leiften  famt,  mie  bie 
übrige  Körper  mugfulatur. 


Urfatf)en  ber 
3lrbeit§fä^ig= 
feit  be§  §er? 

geiig. 


8 122.  Urfadjcit  ber  Strkitöfäfiißfcit  bc§  pcrjcitö. 


Sag  «gerj  ift  alfo  bitrdj  außerorbentlidje  Seiftunggfäljigfeit  auggegeidfjnet  bor  ben 
Sfelettmugfeln.  2lug  folgenöert  ®rünbeit: 

1.  Sag  §er$  arbeitet  bom  (Srmadjeit  ber  erften  Sebengäußerungen  big  gum 
(Srlöfdjen  beg  Safeing  unauffjörlid),  ofjite  Shit)  unb  9?aft.  (£g  ift  ber  nt  ei  ft  geübte, 
ber  befttränierte  fugtet. 

2.  Ser  ^erjmugfel  ßat  befonberg  güitftige  SSerfjältuiffe  bejitglidj  feiner 
93Int5ufußr  mie  $8lutabful)r.  Saburdf)  merben  läfjmeitbe  Gmitübunggftoffe  fdjnelU 
fteng  meggefdjmemrnt,  ifjre  sKitl)öufitng  bermieben. 

3.  Sag  §er§  arbeitet  antomatifd)  unb  rfjßtfjmifdj,  unb  gefjordjt  nidjt  mtlU 
fürlidjen  9terbenanregungen,  mie  bie  anbere  ®örpermugfulatur.  Sag  Söeifpiel  ber 
9ltembemegungen,  meldje,  menn  and)  mittfürlidjen  ©infliiffen  in  gemiffetn  ®rabe  untere 
morfen,  ebenfalls  für  gemöljnlicf)  antomatifd)  fidi  boüjießen,  jeigt,  mie  menig  auto= 
matifetj,  b.  I).  unmiüfürlidj  arbeitenbe  9?erbencentreit  unb  SKugfeln  ben  gemöijnlidjeit 
($efej)en  ber  (Srmübung  untermorfen  ftnb. 

Seiftet  bod)  aud)  bie  miltfürlidje  Sftugfulatur  bie  meitaug  größten  Slrbeitg- 
fummen  bei  allen  folcfjeit  Söemegungcit,  meldje  in  gleichmäßigem  9tt)l)tt)mug  mieberßolt, 
menigfteng  Ijatb  automatifd)  gemorben  finb  ((M)en,  Saufen,  Söergfteigen,  Ütabfaljren, 
Zubern  ufm.). 
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8 123.  fwjarbcit  bet  9}ht3feI&cUJcgunfl. 

(Sine  hoppelte  Aufgabe  ermädjft  beit  ®rei£taufs  nue  beit  2(tentorganen  bei  ber 
■ItttuSf  eiarbeit,  nämticß:  erftenS  beit  arbeitenben  SöhtSfelit  nteßr  ©auerftoff  gugufüßren; 
gmeiten§  bic  (Snbprobufte  ber  erßößteit  $erbrennung§progeffe,  ltnb  gmar  gang  öor? 
neßmticß  bie  ®oßtenfäure,  au3  bem  Körper  auSgufcßeiben. 

liefen  erßößteit  Stnforberungen  entfprecßen  §erg  unb  Smtge  burcf)  erbjö^te 
©ßätigfeit:  ba§  §erg  treibt  eine  größere  Stenge  mit  ©auerftoff  betabenen  33tutc§  beit 
arbeitenbeit  Organen  51t;  bie  Dermeßrte  unb  vertiefte  Atmung  fcßeibet  bie  ftarf  öer- 
mehrten  Staffen  giftiger  Stoßtenfäure  an§  bem  Körper  au§. 

®ie  ©röße  be£  ©auerftoff  bebarf§  ift  e§  atfo  Oor  adern,  metdße  ben  Um- 
fang ber  @ergarbeit  öorfdjreibt. 

3unß  fanb  beim  ^ßferbe  ben  ©auerftofföerbraucß  in  ber  !Rnf)e  = 1300 — 1400  ccm 
in  ber  SOcinute.  Sßci  mäßiger  Arbeit  ftieg  ber  ©auerftoffber&raucfj  anf  4300  bi§ 
4500  ccm,  bei  ftarferer  — aber  ltod)  l1^  bi§  2 ©tunben  banernb  au^füßrbarer  — 
Arbeit  anf  7500  ccm.  gut  teßteren  gatte  mar  atfo  ber  ©auerftoffüerbraudj  Ornat 
fo  groß  mie  in  ber  9?uße. 

tthm  mirb  aber  bei  Diuße  nußt  aller  im  33tute  oorßanbener  ©auerftoff  au£= 
genügt,  fonbern  nur  etma  bie  Jpätfte.  Baratts  folgt,  baß  bi§  gu  gcmiffent  ©rabe  — 
b.  ß.  bi§  etma  auf  ba£  hoppelte  ber  in  bcr  üiuße  bc£  $örper§  ftattfinbenben  33er= 
brennuitg§progeffe  — mäßige  ttßuSfetarbeit  tcbigtid)  mit  befferer  2tu£nutgung 
be§  im  SBtnte  öorßanbenen  ©auerftoff^  geteiftct  merbeit  taitn,  oßne  baß  eine  t»er- 
meßrte  ©riebfraft  be£  $ergen§  beanfprudjt  mirb. 

Sft  aber  biefe  ©rengc  itberfcßritten,  fo  muß  ba»  §erg  je  ttad)  33ebatf  in 
fteigenbem  ©rabe  nteßr  S3tut  umtreiben,  b.  ß.  bie  crgarb eit  fteigt  bann  naßegu 
proportional  bem  ©anerftoffüerbraucß. 

SSie  bebeutenb  biefcr  m erben  fantt,  geigte  3unfc  am  $ferbe,  mo  bei  fcßarfem 
£rab  — atfo  einer  nod)  xtidjt  außerorbentticßen  2lnftrengung  — ber  © auerftoff  Oer= 
brattd)  um  ba§  15  — 18fad)c  anmucß§. 

liefen  öermeßrten  2tnforberungen  mirb  ba§  $erg  nacß  gmei  Stiftungen  ßin  ge= 
recßt,  inbem  e§: 

1.  bie  3 aßt  ber  3ufammengießungen  in  ber  3eüeinßeit  bi§  anf§  SJicßrfacße 
fteigert  (f.  0.);  mtb 

2.  bei  jeher  ßufammengießnng  eine  größere  33  tutmen  ge  at§  gemößntif  au§- 
mirft  („bermeßrte§  ©djtagöotum"). 

§ 124.  ©ittftufe  bcr  SBltttmifdjunfl  auf  bic  Steigerung 

fwrjavbcit. 

3öir  faßen  oben,  baß  in  ber  Stuße  nur  ein  £eit  be§  int  33tute  toorßanbenen 
©auerftoff^  in  3tnfprud)  genommen  mirb,  unb  baß  bei  leicßterer  SJtu^telarbeit  311- 
näd)ft  bie  bcffere  3tu§nupung  be§  ©auerftoff^  im  33tute  oßtte  gefteigerte  §erg^ 
arbeit  auSreift,  um  ben  öermeßrten  ©anerftoffbebarf  iit  ben  arbeitenbeu  9)tu§feln 
gu  becfeit. 

tttun  ift  ber  ©auerftoff  be§  33tute§  gebunben  au  bie  roten  33tutförperd)cn  (f.  u.). 
Se  reicher  ba§  33tut  an  fotdßeit,  befto  größer  fein  ©auerftoffgeßatt  — befto  größer 
fein  fReferöedorrat  non  au§itupbareiit  ©auerftoff  — befto  geringer  bie  3tnforberung 
an  bie  gergfraft.  £>a  bie  gergfraft  ißrc  ©rcnge  ßat,  unb  bei  ßeftigen  SeibeSübungen 


^erjarbeit 
bei  2J lutfeU 
bemegung. 


2tusnufcuug 
bes  Sauers 
ftofi§  im 
S31ute. 


Steigerung 
ber  §cr3s 
arbeit. 


Sinfluü 
bcr  $8Iut< 
mifd)uug. 
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blutarme 
unb  iloIl= 
blütige. 


©röterer 
ober  geringe: 
rer  SBaffers 
gebalt  be§ 
S3Iute§. 


9Zu^amoen= 
bung  beim 
dränieren. 


©toffber* 
brauch  be§ 
§er5en§. 


biefe  ©ren5e  halb  erreicht  mirb,  fo  gef)t  barauS  Verbot,  baß  bet  einem  53  lute,  melcßeS 
f eb) r reich  att  ©auerftoffträgern  ift,  bie  ^erjfraft  meßr  gefeßont  mirb  unb  langer 
borßält  ju  heftigen  SeibeSiibungen  (§.  53.  fcf^neUfter  Sauf,  fcßnellfteS  D^abfafjren  u.  bergt.) 
als  bieS  bei  einem  an  roten  53lutförperd)en  armen  53lute  ber  galt  ift. 

^aS  heißt  alfo : beim  53lutarmen  unb  53teicßfüd)tigen  ift  f cf)  n eit  er  äußerfte 
Her^arbeit  notmenbig  unb  tritt  fcßnetler  ijerjermübung  als  gebieterifeßer 
5lbfd)luß  ftarter  SftuSfelbemegung  ein,  mie  beim  S5offbfütigen. 

*£)eS  noeiteren  fommt  ber  5B  aff  er  gef)  alt  beS  53luteS  in  53etracßt.  (Es  ift  flar, 
baß  bei  einem  mafferärnteren  fon^entrierten  53lut  feber  §erjfd)fag  bei  fonft  gleichen 
53erßältniffen  eine  größere  Slnjaßl  bon  roten  53lutförpercßen  in  bie  5lbern  treibt, 
aI3  bei  einem  feßr  mafferreießen  53lute. 

©eßmimmen  100,000  ®örperd)en  einmal  in  1 Siter,  baS  anbere  Sttal  in  l1^  öiter 
gleidjmäßig  berteilt,  fo  merben  in  100  g ber  erften  SJtifcßung  fief)  10,000,  in  100  g 
ber  jtüeiten  TOfdjuitg  fid)  nur  6666  ®örperd)en  befinben. 

Um  bei  großen  SttuSfelleiftungen  ^erjfraft  51t  fparen  unb  babureß  bie  gefamte 
SeiftungSfäßigfeit  ju  erf)of;en,  bat  man  borbefdjriebene  53erßältniffe  fief)  beim  dränieren 
nußbar  gemacht. 

®a  möglicßft  eimeißreieße  Nahrung  auch  bie  ÜDtoge  ber  ©auerftoffträger  im 
53lute,  ben  ©eßalt  beS  53luteS  an  Hämoglobin  fteigert,  fo  mirb  bei  ber  Vorbereitung 
5U  ßerborrageuben  förperlic^en  Seiftungen  eine  ftarf  einoeig^aftige  ®oft,  namentlid) 
gleifcßgenuß,  empfoßlen. 

(Sbenfo  fud)t  man  baS  53lut  einjubicfeit,  mafferärmer  ju  madien,  burd)  fparfamen 
(Seuuß  bon  glüffigf eiten,  fomie  bitrd)  baS  Herborrufen  ftarfer  ©eßmeiße,  §.  53.  im 
©eßmißbab. 

(SS  fei  babei  hier  fd)on  in  53e^ug  auf  festeren  Sßitnft  ermähnt,  baß  bei  £)auer= 
feiftungen  unter  beftimmten  53erhäfhtiffen,  5.  53.  bei  einem  Sttarfd)  in  großer  Hi£e  unb 
bei  ftarfent  geuchtigfeitSgeßalt  ber  Suft,  5S3afferberarmung  beS  53luteS  auch  ißre  großen 
(Gefahren  halben  tann  (Hißf^ö)- 


§ 125.  ©tofföcrbraucl)  etcö  öcrjcnS. 

53ei  ber  großen  5(rbeitSfraft,  mefd)e  baS  Her3  olS  9J?uSfel  bemäftigt,  ift  eS  tfar, 
baß  baS  Her5  für  fief)  allein  einen  entfpreeßenben  £eil  beS  gefamten  ©toffberbraucßS, 
ber  Nahrung,  in  Hnfprudj  nehmen  muß.  tiefer  53er b rau d)  bered)net  fid)  nach  bem 
©auerftoffbebarf. 

Um  ein  ®ifogrammmeter  Arbeit  51t  leiften  braueßt  unfer  ÜUhtSfelfleifcß  1,3  bis 
1,5  ccm  ©auerftoff. 

%lmi  beträgt  nach  ben  Verfucßen  bon  bei  einem  ©auerftoffberbraud)  bon 

1000  ccm  bie  Her3arfe^  ntinbeftenS  26,1  kg-m,  tann  aber  bei  angeftrengter  Xßätig' 
feit  fteigen  auf  89,6  kg-m,  b.  ß.  baS  ß1/«  faeße.  (SS  mirb  alfo  baS  Her3  &°n 
1000  ccm  berbraueßten  ©anerftoffS  bei  gering  ft  er  Heimarbeit  26,1  X 1,3  = 33,9  ccm, 
alfo  BVa  °/0  beanfprueßen,  bagegen  bei  ftärffter  H^arbeit  89,6  x 1,3  = 116,4  ccm, 
alfo  11 1/2  °/0  gefamten  aufgenommenen  ©anerftoffS  unb  bamit  ber  gefamten 
Nahrung/  fRec^net  man  noch  bk  £ßätigfeit  ber  5ltemmuSfeln  ßinsu,  fo  ergiebt  fid), 
baß  bei  ÜDUtSfelarbeit  int  ®urd)fcßnitt  bis  51t  15  °/0  ber  gefamten  umgefeßten 
^örperfubftanj  allein  für  Unterhaltung  ber  Her§5  un^  5ltemtl)ätigteit 
in  53ermenbung  fommen. 

daraus  geht  hertmr,  baß  Her5s  m<i>  Sungenth ätigfeit  an  fid),  ganj  abgefeßen 
bon  bem  fonftigen  hoßeu  5Sert  ißrer  Organberrichtungen,  an  bem  burd)  Übung  un= 


§ 126.  £ilfgfräfte  beS  Kreislaufs. 
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mittelbar  öerurfadjten  Stoffmecßfel  in  ßoßent  ®rabe  mitbeteiligt  finb.  ®ie  (Steigerung 
ber  Kreislauf*  unb  Sltemtßätigfeit  burd)  SeibeSübungen  Derbient  alfo  and)  nad)  biefer 
Üticßtung  befonbere  Beacßtung. 


§ 126,  fnlfSMttc  beS  ftreiSlaufS. 

$ie  Strombemegung  beS  Blutes  mirb,  mie  mir  oben  faßen,  bemirtt  burd)  bie 
<£)ruduitterfd)iebe,  meldje  im  geschloffenen  (Eefäßfpftem  gmifcßen  ben  Scßlagabern 
nnb  Blutabent  gu  gunften  ber  erfteren  befteßen.  2)iefe  £)rudunterfd)iebe  fdjafft  in 
erfter  Sinie  baS  $erg  burd)  feine  ^umptßötigfeit. 

(ES  giebt  aber  außer  ber  £>ergtßätigfeit  nod)  anbere  (Einmirfungen  auf  ben 
Kreislauf,  unb  gmar  auf  bie  Blutbemegung  in  ben  Blntabern.  Sn  ben  Blntabern 
ßerrfcßt  ein  außerorbentiicß  geringer  $)rud,  unb  eS  macßt  fid)  beSßalb  für  bie  S3Iut- 
bemegung  in  benfelben  bie  Scßmerfraft  leicht  nnb  halb  getienb:  bei  ben  Don  Kopf  unb 
§alS  gur  oberen  ^joßlbeite  abmärtS  öerlaufeitbeit  Blntabern  begünftigt  bie  Sdjmer* 
fraft  bie  (Entleerung  in  bie  redete  Borfammer;  bei  ben  auS  ber  untern  Körperßälfte 
gur  untern  §oßlüette  auffteigenben  Blntabern  ßinbert  bie  Scßmerfraft  bie  (Entleerung. 
§ebe  id)  ben  5lrm  hoch,  fo  merbeit  bie  Blutabent  ber  §anb  mtb  beS  2lrmeS  fcßned 
entleert,  fo  baß  fie  taum  fid)tbar  unter  ber  §aut  bleiben;  laffe  id)  ben  2lrm  ßerab* 
ßängeit,  fo  füllen  ficß  bie  Blutabent  unb  treten  beutlid)  als  pralle  blaue  Stränge 
ßeröor.  S)ieS  ntacßt  fid)  namentlid)  für  bie  Blutabent  ber  untern  Körperßälfte 
geltenb.  Bor  allem  bei  anbauembem  anfredßten  Steßen  füllen  ficß  biefe  Blutabent 
übermäßig,  unb  ift  ßier  ber  Kreislauf  erfd)mert.  Sold)e  Stodungen  bleiben  bann 
oft  nicht  oßne  bauernbe  9tacßteile.  5)ie  bünnen  Söänbe  ber  Blutabent  geben 
bem  2)rnd  beS  geftauten  BluteS  nad);  eS  entfteßen  Benenermeiterungen  ober  Krampf* 
abern,  fei  eS  an  ben  deinen,  fei  eS  an  ben  Blutabent  beS  EftaftbarmeS  (|jämor* 
rßoiben).  33ei  Seuten,  melcße  fid)  menig  Bemegung  Oerfdjaffen  unb  babei  diel  unb 
anßaltenb  fteßen  — eS  ift  unrid)tig,  baß  §ämorrßoiben  fid)  OorgugSmeife  bei  Leuten 
mit  fißenber  SebenSlueife  bilben  — finb  biefe  Blutermeiterungen  ein  nicht  felteneS  Übel. 

£ie  §ilfSfräfte  beS  Kreislaufs  ßelfen  nun  grabe  biefe  ßeinmenbett  (Einflüffe  ber 
Scßmerfraft  in  ben  Blutabent  überminben  unb  bieS  am  mirffamfteit  bei  Härteren 
S^uSfelbemegungen. 

1.  Sn  erfter  Sinie  fontmen  als  §ilfSfraft  beS  Kreislaufs  bie  3ltembemegungen 
in  Betradjt.  Bei  allen  SeibeSübungen,  meld)e  nid)t  nur  öermeßrte  §erg*  fonbern 
and)  mtbeßinbert  öermeßrte  Sungentßätigfeit  anregen,  merbeit  bie  (Einmirfungen  ber 
£iefatmung  auf  großen  unb  Heilten  Kreislauf,  melcße  mir  oben  fenneit  lernten  (fieße 
S.  216)  in  erßößtem  SCRaße  Blaß  greifen,  namentlid)  bie  anfaugenbe  SSirfuitg  tieffter 
(Einatmung  auf  ben  Snßalt  ber  großen  Blutabent. 

2.  2)ie  gtneite  §ilfSfraft  beS  Kreislaufs  ift  bie  SftuSf elbemegung.  Qu  bem 
arbeitenbeit  SttuSfel  ftrömt  nteßr  Blut  ßin;  ber  arbeitcnbe  SDZuSfel , gufammengegogen 
unb  fefter  gemorben,  briidt  ferner  auf  bie  fcßfaffen  SBänbe  ber  umgebenbett  Blut* 
abern  unb  ßilft  fo  baS  Blut  in  benfelben  fcßtteller  umtreiben,  tiefer  (Einfluß  auf 
ben  Kreislauf  mirb  um  fo  energifdier  fein,  je  größere  SftuSfelm  affen  bemegt  merbeit, 
er  mirb  ferner  um  fo  Stetiger  mirfeit,  je  regelmäßiger  bie  arbeitenben  SttuSfeln 
rßßtßmifcß  mit  Sufammengießnng  unb  (Erfcßlaffuug  abmed)feln.  Sold)e  rßßtßmifcße 
Beilegungen  großer  äftuSf elmaffen,  namentlid)  ber  Beine,  finb  aber  bie  befonberen 
Kenngeicßen  ber  Scßnelligfeits*  nnb  £)auerbemegungen. 

3.  5luSgiebige  XftuSfelbemegungeti  mirfeit  aber  aud)  noch  üt  aitberer  §inficßt 
auf  ben  Kreislauf  unb  gmar  infolge  ber  Begießungen,  melcße  in  ber  'Sage  "großer 
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III.  ©efäfjfßftem  mtb  Kreislauf  bc§  Blutet. 


liSrfi  ^uta^lfl^mme  5U  bert  darüber  gekannten  Bänbern  unb  Binben  (ga§cien)  an  be- 
auf  bie  siut.  ftimmten  ©teilen  be3  Körpers?  befielen,  ©o  liegt  in  ber  ©cßenfelbeuge  bie  große 
bie  »änber,  ©cßenfelblutaber  unter  bem  fßoupartifcßeit  Banbe  (gig.  293).  Sßirb  ber  ©djenfel 
b^oupar.  n.ad)  außen  geroßt  unb  nad)  hinten  geftredt,  fo  fpannt  fieß  ba§  $oupartifd)e 

tifctie  »anb.  Banb  ftarf  nnb  brüeft  bie  barunter  liegenbe  große  Blutaber  gufammen.  Sßirb  ber 
©cßenfel  naeß  einwärts  gerollt  unb  gebeugt,  fo  entmannt  fid)  ba§  Banb,  gießt  bie 
obere  Söanb  ber  Blutaber,  Wefcße  mit  bem  Banbe  nnb  beffen  nmgebenben  ©ewebe 
oerflebt  ift,  naeß  oben  unb  erweitert  fo  ba§  ©efäß.  SB  erben  biefe  Bewegungen  beä 
©cßenfelä  abmecßfelnb  wieberßolt,  fo  wirb  aXfo  and)  bie  große  ©cßenfelblutaber  ab= 
wecßfelnb  erweitert  unb  gufantmengebrüdt,  b.  ß.,  ba  bie  klappen  in  ben  Blutabern 


5ig.  293.  Sie  ©djenlelblutaber  im  ©dfjenf  elf  anal  unb  ifjre  »ejieljung  sum  »oupartifdjen  »anb. 
Sie  »feile  geben  bie  Stiftung  be§  »lutftromeS  au  (naeß  »raune). 


©d)enfelf<f)lag. 

aber 


»ouf>artifd)e§ 

»anb 

©roffe  ©dfenfel. 
blutaber 

Senben^üftbein. 

SWuSIel 


©reffe  fHofeiis 
blutaber  be§ 
©cfjenfel» 


»lutübers 
fülluug  ber 
»eine  bei 
langfamem 
©eljen. 


eilt  gließen  be3  Blutet  nur  naeß  einer  Üiicßtung  geftatten:  ba§  Blntaberblut  wirb 
naeß  bem  §ergen  ßin  gepumpt  burd)  ben  an  biefer  ©teile  befteßenben  „@aug*  unb 
2)  r u da  pp  arat"  (Braune),  ©in  äßnlicßer  9fted)ani3mu§  finbet  fid)  am  §alfe  über 
bem  ©cßlitffelbein  für  bie  Blutaberftämme  ber  Sir  me  nnb  be§  §alfe§. 

9to  finb  bie  Bewegungen,  Welcße  ba§  Bein  beim  Bergfteigen,  beim  Saufen, 
beim  fftubern  im  ©leitfiß,  beim  ©eßwimmen  unb  beim  auSgreifenben  SJIarfd)  madßt, 
folcße,  bei  welcßen  rßßtßmifdj  ftarle  Beugung  nnb  ©treelung  be§  ©djenfels  wed)feln, 
unb  bamit  audß  rßptßmifd)  biefer  §ilf§mecßani§mu§  be§  BIutaberfrei§Iauf§  in  Sßätig- 
feit  gefeßt  wirb. 

Stur  Wenn  folcße  Bewegungen  al§  'Dauerbewegungen  feßr  langfam  unb  mit 
geringfügigem  Bemegung§utnfang  au^gefüßrt  werben,  Wirb  biefe  Anregung 
auf  bie  Blutbeförberung  in  ben  Blutabern  feßr  gering,  unb  e§  wirb  ber  oben  er- 
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mahnte,  eutgegengefefcte  Hinflug  ber  Sdjwerfraft  be3  Slutab  erbluteg  nicht  über? 
wunben.  (£g  bleiben  baljer  bei  langfament  Heinfchrittigen  (Sehen  (behaglicher  Spanier? 
gang,  Hnzfd)rittigeg  leifeg  (Sehen  bei  Orbnunggiibungen)  bie  Seine  blutüb  erfüllt, 
werben  fdjtner.  SBöhrenb  ber  rüftige  SSanberer  bei  auggreifenbem  muntern  S9^arfc£)= 
fdjritt  frifch  bleibt,  ift  ber  langfam  fchlenbernbe  ©pajiergänger  halb  ber  Nuhe  be? 
bürftig  — nnb  bocf)  Xeiftet  ber  erftere  bag  bielfache  an  Nhtgfclarbeit!  Nur  bei  einer 
gemiffen  Sdjnedigfeit  unb  Energie  beg  (Sel)eitg  wirb  bie  richtige  Slutberteilung  im 
Körper  burd)  ben  Kreislauf  gewahrt. 


§ 127.  Übung,  2lnftmtguug  unb  (Sviuüimng  bc§  •‘pct^cnö. 

Sag  §er§  ift  alg  ÜNugfel  fo  gut  wie  jeber  anbere  SNugfel  beut  (Hinflug  ber 
Übung  unterworfen.  Sa  aber  bag  Her§  anbauernb  arbeitet,  ber  befttrönierte  ÜNugfel 
ift,  fo  berljält  eg  fiel)  auch  h^er^u  tnie  anbere  auf  Sauerarbeit  geübte  unb  tränierte 
Shtgfeln:  bei  gewohnter  rhpthmifdjer  Arbeit  nimmt  eg  an  ®raft  unb  Umfang  nicht 
51t.  (Srft  Wenn  eg  51t  größeren  alg  ben  gewohnten  Seiftungen  bennocht  wirb,  er? 
hält  eg  SSadjgtumganregungen:  ber  Hcrzmngfel  wirb  bann  fräftiger,  feine  Shtgfel? 
Wanbungen  bider  unb  fefter. 

Soldje  SMjranforberungen  an  bie  Sciftunggfraft  fönuen  fid)  bauernb  einfteden, 
wenn  Ir anth afterweife  ftete  «Störungen  im  Kreislauf  ftattfinben.  ÜNnß  infolge 
foldjer  Störungen  bag  §er§  jebegmal  eine  größere  Slutmenge  bewältigen,  fo  wirft 
foldjeg  SOZehr  an  Slutinhalt  beg  Herzraumes  burd)  feinen  Srud  auf  bie  öerjwäitbe 
beljuenb,  erWeiternb.  Namentlich  leicht  ift  bieg  bei  bent  fdjwächeren  redeten  Herren 
ber  galt.  SBenn  §er§!ranlheiten  ben  boden  Schluß  einer  ober  mehrerer  Her§!lappen 
hinbern,  fo  baß  5.  S.  bei  jeber  ^er^ufammengiehnng  ein  Seil  ber  in  bie  Schlag? 
abern  5U  werfenben  Slutmenge  gurüdftrömt,  unb  jebegmal  bag  §erj  eine  übergroße 
SNenge  Slut  51t  bewältigen  bat,  fo  ift  bie  golge  eine  bauern be  Herzerweiterung. 
Surd)  ftarle  Serbidung  ber  Herzmugfulatur  fudjt  ber  HerzntuSfcl  biefeg  bauernbe 
ÜNeßr  an  Arbeit  augjugleichen,  fanu  biele  gaßre  ßinburd)  eine  außer  orbentlid) 
größere  Seiftun g bodbringen:  fdjließlid)  aber  ermattet  bag  Organ,  bie  überangeftrengte 
SNuSfulatur  entartet. 

Sei  folcßen  ßuftänben  ift  eg  Oerberblidj,  bag  fdjoit  überbürbete  Herz  burd)  ftarle 
Seibegbewegung  nun  noch  mehr  zur  Uberanftrengung  51t  bringen,  bag  mühfam  fyeV' 
geftedte  (Gleichgewicht  boit  Nnforberung  unb  Sciftung  311  ftören.  ÜNit  einem  SSort: 
Herjfranfe  f in b bon  jeglicher  Seibegübung  ferngub) alten.  Sie  gpmnaftifdjeu 
leichten  Übungen,  namentlid)  ber  fd)Webifd)en  Heilgpmnaftif,  welche  bei  foldjen  $reig? 
laufftörungen  eine  ©ntlaftung  beg  Herren»  bewirten  lönnen,  finb  nur  unter  fad)* 
männifdjer  Scitung  juläffig. 

NnberS  liegt  bie  Sache  bei  Seibegübungen,  welche  borüb  erg  eh  enb  Nnftrengung 
unb  (Srmübung  beg  §er§en§  bernrfad)en. 

(Sine  tt)pi[d)e  Nnftrengung  beg  ^erzeug  mit  folgenben  fdjned  borübergeljenben 
SrmübungSerfcheinungen  bietet  ber  Schnelllauf.  Nach  einem  fdjnedfteit  Sauf,  etwa 
nad)  einem  Söettlauf  über  200  Steter  in  25  Selunben  fepnedt  bie  3al)l  ber  $ulg? 
fdjlöge  bon  75  hinauf  auf  180—200  unb  mehr;  ber  Sßulg  wirb  Heilt,  felbft  uu? 
regelmäßig,  unb  fept  hin  nnb  wieber  aug.  Sag  bleidje  Nntliß  beg  am  $iel  ange? 
fommenen  Säuferg  berrät,  baß  bie  Her^lraft  gefdjWäcljt  ift:  bie  Slutmaffe  im  Körper 
ift  fcßledjt  berteilt,  ber  große  Kreislauf  blutarm,  ber  Heine  in  ben  Sungeu  bagegen 
überfüdt.  Ndeg  bieg  bauert  aber  für  gewöhnlich  nur  wenige  Nugenblide.  Ser  s,ßulS 
Wirb  wieber  boder  unb  regelmäßiger,  bie  SBangen  röten  fid)  wieber.  Sie  $erzarbeit 


Übung,  2ltu 
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III.  ©efäßfpftem  unb  Kreislauf  beS  SÖIuteS. 
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Übungen. 


Überarbeit 
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§eräen§. 
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bleibt  noc§  eine  Seit  töng  befdjteunigt,  finft  aber  batb  lieber,  etma  nacß  10 — 15 
Minuten,  jur  üftorm  jurüd. 

53eim  gortfe^en  eineg  folgen  SaufS  mit  berfetben  ©cßnettigfeit  märe  bie  £er^ 
ermübung  halb  berart  in  bie  ©rfcßeinung  getreten,  baß  bie  Söemegung  non  fetbft  ßätte 
unterbrochen  merben  rnüffen.  Der  Säufer  ßätte  n id)t  meßr  gefonnt.  Dag  ftimmt 
mit  ber  befannten  Dßatfadje,  baß  ein  fcßnettfter  Sauf  über  eine  größere  ©trede  nießt 
mit  berfetben  ©d)neltigfeit  gelaufen  merben  fann,  mie  über  eine  Heinere  ©trede. 
^er  geübte  Säufer  muß  eben  gelernt  ßaben,  mie  er  je  nacß  ber  $u  burcßtaufenben 
©trecfe  mit  feiner  §ercüraft  ßaugßätt. 

S3ei  jeher  ©cßneltigfeitgbemegung,  bie  ben  gmecf  Oerfotgt  in  beftimmter  Beit 
eine  mögticßft  große  ©trecfe  ober  eine  beftimmte  ©trede  in  mögtidjft  fur^er  Beit 
§uritd5nlegen,  alfo  beim  Söetttauf,  SBettrubern,  Söettf  cßmirnrnen,  2Settrab= 
fahren  u.  bergt.,  mirb  bie  ^erjarbeit  ftetg  big  jur  ®ren§e  ber  mögtkßen  Seiftung^ 
fäßigfeit  gefteigert,  unb  jeigt  fcßtießlicß  entfprecßenbe  ©rmübunggerfcßeinungen.  Seßtere 
föitnen  bei  Überanftrengung  fid)  berart  fteigern,  baß  felbft  ^jerjftittftanb  unb  Dob 
erfolgt.  Der  ©iegegtäufer  bon  Maratßon,  ber  nacß  überbradjter  ©iegegnacßricßt  tot 
auf  bem  Marfte  in  Atßen  jufammenbricßt,  ift  ßierfür  bag  ftaffifcße  Söeifpiet. 

3u  fotdjen  SSettübungen  atg  $öd)ftteiftungen  geßört  natürlich  bie  Aufbietung 
größtmöglicher  SSittengfraft  unb  Anftrengung.  biefer  §inficßt  näßern  ficß  bie 
§öcßftteiftungen  an  ©dmedigfeit  ben  ßödjften  Kraftleiftungen. 

Anberg  bei  ben  ©djnettigfeitgübungen  im  meiteren  ©inne.  $ier  fteigt 
gloar  and)  in  einer  gemiffen  Sed  bie  ^erjarbeit  (unb  aud)  Suugenarbeit)  big  junt 
§öcßftmaß  an:  aber  eg  fommt  nicht  gerabe  auf  bie  nacß  Seit  unb  9taum  engftbe= 
grenzte  §öd)fttciftung  an  ©cßnettigfeit  an.  §ier  liegt  bag  (Gebiet  ber  auf  unfern 
Übunggplößen  borneßmlidj  betriebenen  ©djnettigfeitgübungen,  beg  fdjnelten  Saufg  auf 
23efeßt,  ber  Saufbemegung  bei  ben  Söemegunggfpieten,  ber  Übung  im  fdjnederen 
Zubern,  Üiabfaßreti,  ©eßmimnten  unb  Söergfteigen.  ©o  mie  fid)  bei  fotdjen  Übungen 
Anfänge  bon  Atem-  unb  ^jeraerfdjöpfung  geigen:  mie  ^jerjftopfen  unb  außer  Atem 
fommeu,  fo  mirb  bie  SBemegung  gemäßigt  ober  unterbrochen. 

©nblidj  fann  nun  jebe  ©cßneltigfeitgbemegung  fo  meit  gemäßigt  merben,  baß 
§erj=  unb  Suugenarbeit  $mar  anfteigen,  aber  niefjt  big  jur  (^renje  ber  (Srfdjöpfung. 
^ietmeßr  bleibt  bie  §erjtßätigfeit  bei  tauge  baueruber  gortfeßung  ber  Sßemegung 
auf  einer  gteidjen  $öße  Oon  Mehrarbeit,  fo  baß  ein  ©teießgemidjt  gmifeßen  An- 
forberuug  unb  Seiftung  bauernb  ^ er g eft el  1 1 ift:  bie  ©ebnettigfeitgbemegung 
mirb  51:  einer  Dauerbemegung.  Aud)  ßier  giebt  eg  eine  §öcßftteiftung,  metd)e  in 
ber  D auer  begrünbet  ift.  ©ie  finbet  ißren  natürlichen  Abfcßtuß  nießt  in  ber  (£t> 
mübung  ber  Mugfetn  unb  Serben  allein,  mie  bei  ben  Kraftübungen,  nießt  in  ber  (Sr* 
mübung  beg  $er§eng  unb  ber  Sungeit  allein,  mie  bei  ben  ©dinettigfeitgübungen, 
fonbern  in  ber  ©rfdjöpfung  atter  förperlidjen  Drganberricßtungen:  bem  Suftanb  ber 
Attgemeinermübung.  'Dabei  fteßen  ber  ^er^mugfet  unb  bie  ^er^terben  unter 
bem  (Einfluß  ber  maffenßaft  im  2dute  angeßäuften  unb  untfreifenben  (Srmübunggftoffe. 
Die  §er§arbeit  bietet  naeß  übermäßigen  Dauerteiftungcn  für  biete  ©tunben  bag 
$8ilb  äußerfter  ©eßmäeße:  ber  $utg  mirb  ganj  ftein  unb  ßäitfig.  $a  nac^  er- 
fdjöpfenbeit  ($emaltmärfcßen,  ferner  nad)  fd)nettem  Söergaitfaßren  mit  bem  dfab  ßat 
man  infolge  Überarbeitung  beg  § erzeug  feßon  mieberßott  Dobegfätte  eintreten 
feßen.  And)  bauernbe  ©törungen  ber  ^erjtßätigfeit,  5.  33täßung  beg  reeßten 
.^er^eng,  fommeu  infolge  fotdier  Überanftrengung  bor. 

Abgefeßen  bon  foteßen  bermeibbaren  Überanftrenguugen  finb  bie  ©d)nettig^ 
feitg=  unb  Dauerübungen  aber  biejenigen,  metd)e  auf  bag  Akcßgtum  unb  bie 
Seiftunggfäßigfeit  beg  §er§eng  ben  meiteftgeßenben  unb  günftigften  (ünftuß  üben,  ©ie 
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f inb  für  bie  normale  (Gutmidluug  be£  $ e r 5 e n ^ gerabegu  uuerfeßlicß. 

Sßenn  mir  33eifpiele  aud)  au§>  bem  Xierleben  ßerangießen,  fo  ergiebt  fid),  baß  bei 
Xieren,  bie  meift  eingepfercht  geßalten  ber  freien  33emegung  entbehren,  ba§  perg  im 
Verhältnis  meit  Keiner  ift  al§  bei  Xieren,  bie  in  ber  greißcit  an  reicßlicße  fdjnedfte 
©etoegung  gemößnt  finb.  Stuf  je  1000  Körpergewicht  entfallen  g.  33.  beim  ©cßmein 
nur  4,52,  beim  äftenfdjen  5,00,  beim  pafeit  7,70,  beim  fReh  11,55  perggemidjt 
(9tanfe);  ba§  fReh  ßat  fonacß  ein  OerßältuiSmäßig  meßr  at§  hoppelt  fo  großes  perg 
al§  ba§  (gemein.  Sßir  miffen,  baß  and)  beim  ättenfcßen  ba§  perg  bei  ungenügenber 
33emeguug  in  ber  Igugenb  51t  ftein  bleibt.  ®a§  bebingt  aber  nicht  nur  förperlidje 
Sd)mäcße  unb  üerminberte  Seiftung^fößigfeit,  fonbern  leiftet  and)  gaßtreicßen  franh 
haften  ßuftönben  allen  Vorfcpub.  Namentlich  fällt  auf,  baß  bei  Scßminbfüd)tigen 
— unb  Scßmiubfucßt  ift  nufere  Oerberblicßfte  unb  meitoerbreitetfte  V 0 1 f S fr  an  f h eit,  an 
ber  in  Xeutfcßlanb  jeber  britte  äftenfcß  im  probuftiüen  311ter  001t  15 — 60  igaßreu 
ftirbt  — ber  pergmuSfel  faft  burcßgängig  fcßmadj  entmidelt,  ba§  perg  gu  Kein  ift. 

2)ie  33ebeutf amfeit,  melcße  bie  Sd)nedigfete  unb  Xaucriibungen  für  bie  @r= 

Gattung  ber  (Gefunbßeit  unb  ber  ö öden  SeiftungSfäßigfeit  haben,  fteßt  fomit  außer  grage. 

33ei  franfßaften  33eränberungen  be§  per^mnSfetS,  namentlich  aber  bei  gelt*  5«^«»  j1110 
h e r 5 hat  man  biefen  (Sinfluß  ber  ScßnedigfeitSübungeu  nußbar  gemacht,  um  ben  ^ett  Cl  U3  eir' 
gefcßmäcßten  pergmu§fel  in  fdjonenber  3Seife  mieber  511  üben  unb  gu  fräftigen. 
gettßerg,  b.  ß.  ftart  fettummacßfene§  perg  ift  aber  faft  ftetS  eine  golge  adgemeiner 
ge  ttl  ei  bi  gleit.  33ei  gettleibigeu  finb  e§  einerfeitS  bie  gettrnaffen  in  ber  paut, 
met dje  ben  33Iutlauf  in  ben  VIntabern  erfcßmereu;  anbererfcitS  ift  e§  bie  ftarfe  31n= 
häufung  Don  gett  im  Xarmgefröfe,  melcße^  ba§  gmerdjfed  nad)  oben  brängt  unb 
beffen  Arbeit  ftar!  erfcßmert.  Qnfolgcbeffen  tritt  bei  gettleibigeu  fcßon  nad)  mäßiger 
Slnftrengung  leicht  3Itemlofigfeit  unb  pergermübung  ein.  Oertel,  ber  gur  Klarlegung  Derteiiur. 
ad  biefer  ©erßältniffe  mefentlicß  beigetragen,  f)at  guerft  ba§  metßobifcße  forgfam 
Übermächte  Vergfteigen  in  Verbinbung  mit  33efd)ränfung  ber  glüffigfeitS^ufuhr  gur 
(Sntlaftung  be§  pergen§,  b.  1).  alfo  ein  richtiges  „Xränieren"  beS  pergmu£fel§,  al§ 
heilgpmnafiif dhe  Maßnahme  bei  gettßerg  unb  getKeibigfeit  Oorgefcßlagen. 

31nber3  geartet  al£  ber  (Ginfluß  ber  Scßuedigleitg*  unb  Xauerbemegungen  ift 
ber  ber  Kraftübungen.  31de  Kraftübungen,  bei  metd)en,  meun  and)  ftüd)tig,  bie  „straft* 
pöcßftfraft  Oon  9Nu3felu  an  Slrmen  ober  @cßultern  in  31nfprud)  genommen  mirb,  ©hXf’ber 
finb  öerbunben  mit  bem  Vorgang  ber  31uftrengung  ober  ^ßreffung.  SSeldie  (Giitmirfung  ^ nftreugung. 
berfelbe  auf  ba§  perg  unb  ben  Kreislauf  ßal,  faßen  mir  oben.  ßmeifedoS  ift  biefer 
Vorgang,  menn  er  immer  nur  gang  flüchtig  eintritt,  bebeutung§Io§  für  ba§  perg. 

Xritt  er  aber  in  auSgebeßnterem  2Raße  unb  feßr  häufig  ein,  g.  33.  beim  gemaßn* 
ßeitSmäßigen  peben  unb  (Stemmen  fernerer  unb  fdjmerfter  (Vernichte,  melcße§  feßr 
langfam  erfolgt,  bann  bleiben  auch  bauernbe  (Ginmirfungen  auf  ba£  perg  nicht  au§. 

$>aßer  geigen  fich  nad)  bem  Oormiegenben  ^Betrieb  nur  folcper  Kraftübungen  oft  genug 
pergfeßmäebe,  (GntartungSguftäube  be§  pergmu3fel§,  perjermeiterungen,  menn  aud) 
erft  nad)  einer  geraumen  Seit,  ja  nad)  einer  3teil)e  Oon  gaßren.  SBieberßolt  h^be 
id)  (Gelegenheit  geßabt,  ßerOorrageube  Sltßleten,  b.  !)•  pantelfternmer  51t  unterfuchen. 

machte  faft  ftetS  einen  traurigen  (Sinbrud,  ber  (Gegenfaß  gmifeßen  bem  meßr 
mie  IraftOoden  mu^lulöfen  Oberlörper  — unb  bem  matt  fcßlagenben  fcßmad)eu  pergeu. 

X)er  Ungeübte  ober  feßlerßaft  Slngemiefene  ift  geneigt  bei  Übungen,  melcßc  noeß 
gar  nießt  ba§  ßöcßfte  Kraftmaß  forbern,  bereits  ben  33orgaug  ber  ^reffung  eintreten 
511  laffen.  Diefe  (Gemoßnßeit  erleichtert  gmar  bie  bezügliche  33emegung,  aber  fie  ift  11}i(,briiudl 
eine  mißbräud)lid)e  unb  fod  burd)  bie  SSidenSfraft  unterbrüdt  merben.  ift  baßer  tidje  Sen= 
eine  mistige  Aufgabe  be§  Xurnleßrerg,  auf  bie  31  temfüßrung  namentlich  bei^ngu,^”58 
©erätübnugeu  genau  gu  aeßten,  unb  ben  Spülern,  fo  lange  e§  fid)  nießt  um 

Sc^m  ibt,  Unfer  Körper.  15 
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auSgefprocgen  äugerfte  ®raftanmenbung  ganbelt,  zu  unterfagen,  bag  fte  bie  Übung  mit 
Unterbred)ung  be£  SltentgangeS  unb  feftent  Sd)lug  ber  Stimmripe  au^fügren.  — 

^er  (Einfluß  f melden  bie  einzelnen  Wirten  bon  Seibe§übungen  auf  ba§  $erz 
unb  beit  Slutfrei§lauf  befigeit,  foÜ  lueiter  unten  in  Serbinbung  mit  bem  bezüglichen 
Hinflug  auf  bie  Atmung  abgegattbelt  merben. 


Gntltiicflung 
be§  §er,5cn§ 
unb  ber  S3luts 
gefäBe. 


§ 128.  (S-ntluitftunß  beö  -pcr^eub  unb  bcv  SUutgcfäfee. 


Um  feftzufteden,  inmiemeit  bei  ben  2eibe§übnngen  in  ben  berfcgiebenen  Sebent 
altern  bie  §erztl)ätigfeit  befonberer  Seriidficgtigung  benötigt,  unb  inmiemeit  ber  Se^ 
trieb  beftimmter  UbungSarten  fid)  inegr  für  biefe§  ober  jette§  £eben§alter  eignet,  ift 
e§  micgtig,  bie  2öad)§tum§nerl)ältniffe  be£  §erzen§  unb  ber  Slutgefäge 
einer  Setrad) tun g §u  unterziehen. 

Sencfe  fanb  au£  %a1)lxd<f)tn  SKcffungen  unb  Sßägungen  folgenbe  SOättelzaglen: 


Umfang  ber  §anptfcglagaber 


Sllter:  ^örperlönge: 

Sßolum  bc§  §erzeit§: 

(Aorta)  biegt  über  bem 
bergen: 

cm 

ccm 

mm 

nad)  ber  ©eburt 

49—52 

20-25 

20 

Scglug  be§  1. 2eben§jagre§ 

68—72 

40  45 

32 

n tt  tt 

88—90 

56—62 

36 

7 

fr  ff  • • fr 

112 

86—94 

43 

13. — 14.  Sebenäjagr 

140-150 

120—140 

50 

naeg  üollenbeterdmtmidluug 

167—175 

215-290 

61,5 

im  reifen  9ttanne3alter 

167—175 

260-310 

68 

be§  ^erjenS: 

ber  ^auptfcglac 

ccm 

mm 

40—50 

40 

46—54 

45 

63—70 

43 

75—80 

39 

83—100 

38 

130—168 

37,5 

150—190 

40,0 

Rechnete  er  biefe  Qiffern  gleichmäßig  auf  100  cm  ®örperlänge  um,  fo  ergab  fidE) : 

S3ergältni3mägige§  SBolurn  $erl)ättni§mägiger  Umfang 

SebenSalter: 

nad)  ber  (Geburt 
(Schlug  be£  1.  2eben§jagre§ 

v n " 

7. 

13. — 14.  £eben§jagr 
nad)  nodenbeter  (Sntmidlung 
im  reifen  9töanne§atter 

Septere  Qiffer  befagt  alfo:  bag  ber  erlnachfene  Sftanit  auf  bie  gleiche  $örper= 
länge  eine  3— 4 mal  fo  groge  SWuSlelmaffe  be£  $erzen3  befigt  als  ba§  neugeborene 
®inb. 

gür  bie  SBacgStuntSgröge  be§  £erzenS,  auf  je  ein  Sagr  berechnet,  ermittelte 
Senefe  folgenbe  ßiffern,  mobei  ba§  erftc  SebenSjagr  mit  feinen  grogen  2Badj3tum3* 
Ziffern  auger  Siegt  gelaffen  merben  fann. 

$)a§  §erz  mächft  im:  jährlich  um: 

2. — 4.  2eben?jal)r  9 ccm 

5.-7.  „ 7 „ 

7.— 14.  „ 5,6-7, 6 

mägrenb  ber  ©ntmicflung§zeit:  19 — 30 

47,5—75 
95-150 


meint  bie  (Sntmicflung  5 3ahre  anbauert, 

ft  tt  tt  ^ ff  " 

menn  bie  ©ntmidlung  in  einem  Safjre 


§ 129.  ÜbungSbebürfuiS  beS  £>ergen§.  231 

Pollenbet  Wirb  (fotd^  überfcßnede  ©ntwidlung  fommt  namentlich  beim  weiblidjen  ®e^ 
fd)Iecf)t  nidjt  feiten  Vor). 

9luS  adebent  geßt  ßerPor: 

1.  SBäßrenb  baS  Volum  beS  §ergenS  Pom  KinbeSalter  bis  gur  ooll= 
enbeten  ©ntwicflung  um  baS  § iu u 1 f f a cf) c gunimmt,  w ä d) ft  ber  Umfang  ber 
©djlagaber  nur  um  baS  Xreifadje. 

Veiut  Kinbe  ift  baS  §erg  Verhältnismäßig  flein,  bie  Vlutgefäße  finb  weit.  Xa- 
I)er  ift  ßier  ber  Vlutbrud  gering,  baS  fcCjneller  arbcitenbc  £)er5  treibt  in  fcßncllerem 
©trom  bie  SBlutfXüffigfeit  burcß  ben  Körper.  Xer  ©toffauStaufd)  gwifcßen  Vlut  unb 
(Vernebelt  ift  ein  großer.  SBacßStum  unb  ©toffanfaß  ßaben  beim  Kinbe  ihre  PorgugS* 
meife  Vebeutung. 

2.  Xer  entfdjeibeube  Untfcßwitng  in  bcm  Verhältnis  ber  $erggröße  gur  SSeite 
ber  ©djlagabent  oollgießt  fiel)  in  ber  Seit  ber  SReifeentwidlung.  XaS  £erg 
mirb  tßatfäcßlicß  in  ben  (SntwidlungSjaßr  en  um  baS  Xoppelte  größer.  gu 
berfelbeit  Seit  Wirb  bie  $auptfcßlagaber  nur  menig,  etwas  mehr  als  um  ein  günftel 
weiter.  £>ier  entfpridjt  alfo  nad)  Oollenbetcr  ©ntmidlung  ein  Verhältnismäßig  großes 
§er§  einem  engen  ©cßlagabcrfßftem,  ber  Vlutbrud  fteigt,  baS  £)crg  muß  langfamer 
unb  mit  weit  größerer  Kraft  arbeiten. 


§ 129.  Übung§fcimvftti§  i>c§  £ci?)Cn§. 


ÜbungSs 
bebürfni§  be§ 
§erjen§. 


„SSenn  eine  praftifeße  £)ßgieinc  SBaßrßeit  werben  fod,  fagt  Venefe,  fo  foUte  fie 
an  erfter  (Stelle  bie  (Sntwicltung  eines  kräftigen  §ergenS  inS  21uge  faffen."  3n  ber 
Xßat:  eine  normale  ©ntwidlung  bcS  §ergeuS  Vor  nnb  in  ber  Dleifegeit  ift  für  bie 
gefamte  Körperentwidlung,  ift  für  ben  Veftanb  ber  ©efunbßeit,  ift  für  bie  ®efamt- 
ßöße  ber  förperlidjen  SeiftungSfäßigfeit  unb  SBiberftanbSfraft  von  aitSfd)Iaggebenbcr 
Vebeutung. 

Xie  oorfteßenb  erörterten  GmtwidlungSgefeße  geigen  aber  fcßlagenb,  baß  gerabe 
bei  ben  §eranwad)fenben  vor  unb  in  ber  GrntWidlungSgeit  baS  £>erg  befonberer  5tn= 
regung  gum  SßadjStum,  b.  ß.  befonberer  Übung  bebarf. 

XieS  VebürfniS  wirb  aber  hoppelt  brtngeub  gegenüber  ben  befonberen  @in* eintmrfungen 
wirfungen,  Welch c baS  ©cßulleben,  bie  anbauernbe  ©ißßaltung  ber  Kinber  bcJe6®*uls 
für  einen  großen  Xcil  beS  XageS  mit  fieß  bringt,  görberuitg  beS  SBacßStumS  unb 
ber  (Srnäßrung  bureß  Velebmtg  ber  Atmung,  beS  Kreislaufs  unb  beS  ©toffwecßfelS 
ift  im  ©inne  gefunbßeitricßer  ©rgießung  ber  §auptgeficßtSpuntt,  nad)  welcßeit  SeibeS- 
Übung  unb  SeibeSbemcgung  ber  Jgugenb  vor  begonnener  ßmtwidlung  geboten  werben 
muß.  XieS  umforneßr,  als  bie  ©ißftunben  in  ber  ©djule  bem  fogar  entgegen« 

Wirten. 

XaS  erfte  gur  allfcitigcn  Anregung  beS  ©toffwecßfelS  ift  ein  reger,  ungeßinberter 
Kreislauf  beS  VluteS,  unb  gerabe  ber  VluttreiSlauf  wirb  in  ben  ©ißftunben  er- 
feßwert.  gatten  boeß  ßier  bie  beiben  §ilfSfräfte  bcS  Kreislaufs  gdnglicß  auS: 

Bewegung  unb  auSgiebige  Atmung.  Xenn  and)  bie  Sltmung  wirb  beim  ©ißen  auf 
ber  ©d)ulban!  auf  ein  äftiub  eftmaß  ßerabgebrtidt.  (Srft  reießtieße  Bewegung  belebt 
Wieber  ben  Kreislauf,  cntlaftet  baS  unter  ungünftigen  Vcrßältniffcn  in  ber  ©ißßaltung 
arbeitenbe  §erg  unb  feßafft  ißm  befrcieitbc  Übung  im  reeßten  Pöleidpitaß. 

SBir  wiffen  auS  ben  Unterfudjungen  Von  2Ij:el  Ket),  wclcß  fcßäbigenben  (Einfluß 
auf  bie  blutbitbenben  Organe  beim  Kinbc  ber  (Eintritt  inS  ©cßulleben  auSübt. 

Söäßrenb  nad)  bem  erften  ©cßuljaßrc  — bie  (Srßebuitgen  begogen  fieß  auf  taufenbe 
bon  ©cßultinbern  ©todßotmS  — jebeS  13.  Kinb  blutarm  unb  bleicßfiidjtig  war,  war 
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e§  nach  bent  gmeiten  Schuljahre  fcßon  jebe^  5.  Kinb!  £)ie  SSerfümmerung  ber  £ßätig? 
feit  bon  ßunge  uitb  Her3  im  Scßulleben  ift  aber  ber  Hailptgrunb  gu  biefer  Swiaßme 
Don  Blutarmut  uitb  53leicßfucßt  mährenb  ber  Scßulgeit. 

(£rntmicflungSgefd)id)tlid)e  ®rünbe  fomoßl  mie  bie  befonberen  (Sinmirfungen  beS 
fdineHiv  ®$uÜeben§  löffett  baßer  bie  Übung  beS  Her3en3  als  eine  Hauptaufgabe  ber  SeibeS? 
fßitMbungcn  Übungen  unferer  gugenb  erfdjeiiten.  £)ie  Scßnelligf eitSübungen,  borneßmlicß  in 
Tul  gen^U  gmrm  ber  53emegung3fpiele,  merben  biefer  Aufgabe  gumeift  gerecht. 

Seichte  greiübungen  an  Drt  entbehren  beS  ftärferen  (üsinfluffeS  auf  HerS  unb 
Sungen;  bei  ®erätübungen  ift  baSfelbe  ber  gad;  abgefeßen  babon,  baß  hier  bie 
9J?öglid)feit  ber  5lnftrengung  beim  nod)  ungefcßidten  uub  ungeübten  Kinbe  meßr  mie 
naße  liegt.  2)er  Vorgang  ber  Alnftrengung  ober  ^ßreffung  bebeutet  aber  beim  Kinbe 
eine  meit  ftärfere  (Störung  be£  Kreislaufs?  als  beim  ©rmacßfenen.  (Sben  metl  beim 
Kinbe  ber  Kreislauf  uub  ber  Stoffmecßfel  lebhafter  ift  als  beim  ©rmacßfenen,  unb 
baS  Her3  berßältniSmäßig  biel  Heiner  unb  fdßmäcßer,  mirft  and)  bie  ^reffung  bief 
ftärfer  ein.  SSiet  fdßneder  macht  ficß  diücfftauung  in  ben  53lutabern  geltenb,  fdpoeden 
bie  53lutabern  an,  mirb  baS  ©eficßt  im  Sftu  ftarf  gerötet,  ja  nimmt  infolge  ber  Atn? 
ftauung  beS  foßlenfäureüberlabenen  53luteS  eine  bläulidje  gärbung  an.  gm  ge? 

mößnlicßen  Seben  gemährt  man  bieS  oft  genug  bei  Vorgängen,  meldje  genau  fo 
^reffung  berurfacßen  mie  eine  äftuSfelanftrengung:  nämlich  bei  anßaltenbem  Schreien 
ober  bei  heftigem  Hüften.  AluS  biefeit  ©rüuben  haben  häufige  unb  langbauernbe 
üfcimgen'bei  Kraftübungen,  mie  g.  53.  langfameS  Stemmen  bon  fdjmereren  Han^e^n  ^re  ferneren 
ber^ntroicu  ASebenfen  für  baS  Elfter  bor  bodenbeter  (Sntmicflung.  gßr  -iftußen  ift  mef)r  mie 
iung§äeit.  fraglich,  ißr  Schaben  in  53egug  auf  bie  Störung  beS  StoffmecßfelS  aber  gmeifelloS. 

felSungen  ®enau  nmgefeßrt  berßält  eS  fid)  mit  ben  ScßnelligfeitSübungen,  namentlich 
öorunb  trä^foldjen,  bie  nid)t  in  beftimmter  furger  grift  eine  Hödiftfeiftung  anftreben,  affo  ben 
widtungsfcit  ßßorafter  ber  Kraftübungen  annehmen,  mie  Sßettlauf,  ASettrabeln,  SBettrubern.  ®enn 
ber  ilmftanb,  baß  baS  Her3  Kein,  bie  Sdjlagaber  aber  meit,  unb  fo  ber  Kreislauf 
ungemein  erleichtert  ift,  macht  bie  ßeranmacßfenbe  gugenfr  gu  ScßnedigfeitSübungen 
befonberS  tauglich:  Her^  unb  Altemerfcßöpfung  gleichen  fid)  fcßnedftenS  aus.  So  an? 
haftenb  gu  laufen  unb  511  rennen,  mie  ber  Knabe  ftunbenlang  beim  Spiel,  bermag 
ber  @rmad)fene  nicht  mehr:  feine  53lutbrudberf)ältniffe  finb  eben  gang  anbere  ge? 
morben.  SBie  fpielenb  läuft  ein  Knabe  treppauf  gur  brei  ober  hier  kreppen  ßod) 
gelegenen  elterlichen  Sßoßnung,  fo  uub  fo  oft  im  £age.  ®er  (Srmacßfene  fcßreitet 
bebädjtiger  l)inan,  unb  oben  angefommen  berfpürt  er  HeiöKopfen  unb  befcßmerlicßeS 
5ltmen,  melcßeS  ihn  oft  gmingt,  einen  Alugenblid  ftehen  5U  bleiben  unb  gu  „ber? 
fcßnaufen",  bis?  Her3s  un^  Alleingang  fiel)  mieber  beruhigt  haben. 

■äßffreSßbcs  SeiftungSfähigfeit  be§  Her5eit^  Su  Schnedigfeit^bemegungen  bleibt  noch 

Kens  bei  mährenb  ber  ©ntmicflung §5 eit  eine  ähnlich  große.  ®ie  beften  Stürmer  im  guß? 
erraactn'cnen.  junge  Seute  bon  16 — 19  gaßren;  gute  Seiftungen  im  SSettlauf  merben 

fdjon  in  biefen  gaßren  erreicht,  nnb  fpäter  menig  nteßr  übertroffen. 

©anj  anber§  finb  bie  53erhältniffe  beim  (Srmacpfenen  bi§  §um  fräftigen 
9ftanne3alter.  ®a§  Her5  tuirb  berljältniSmäßig  groß,  muß  mit  ftarfer  Kraft  unter 
hohem  3)rud  ba§  53lut  in  bie  engen  Scßlagabern  preffen.  Störungen  ber  Her5s 

thätigfeit  burd)  Hcr]^eWren  ^ö^hfter  Her^anftrengung  bi§  5U  beginnenber  HerSs 
ermübung  merben  nicht  meßr  fo  leicßt  unb  fdjned  ausgeglichen:  Sd)nedigfeitSübungen 
greifen  meit  ftärfer  an  als  bor  unb  mährenb  ber  Qrntmidlung. 

5lnbererfeitS  ift  ber  Stoffmecßfet  ein  berßältniSmäßig  geringer  gemorben.  ®a 
baS  SSa^Stum  bodenbet,  ftören  angreifenbe  Kraft?  unb  SDauerübungen  nießt 
meßr  bie  (Sntmidlung,  mie  beim  ßeranmaeßfenben  Knaben  unb  güngling.  “Saßer  im 


§ 130.  2>aS  23lut. 
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^Ctter  Don  20—40  Sauren  ftnrfe  Seiftungen  naefe  Kraft  unb  ®auer  am  elften  $u 
erzielen  finb  nnb  am  beftett  oertragen  tnerben. 

®ann  aber  beginnen  fief)  lanafam  Verfeältniffe  geltenb  51t  machen,  tneldje  Dor 
allem  in  33e,$ug  auf  bie  SeiftungSanforberungeu  au  baS  §er§  größere  Vorficfet  erfeeifefeen, 
ba  fie  bie  SeiftungSfäfeigfeit  feerabfetjen.  93ei  Dielen  fteüt  fiel)  fefjon  Don  beit  breifeiger 
^aferen  an  ftärfere  gettleibtgf  eit  ein  unb  erfefemert  bie  ^er^arbeit.  ^amentlicfe 
fommen  nun  auefe  bie  SlIterSDeränberungen  ber  33  lut  gef  äße,  nnb  jmar  be= 
fonberS  ber  ©cfelagaberit,  in  33etrad)t.  Sit  ber  nämlicfe  um  baS  40.  SebcnS- 
jafer,  beim  einen  früfeer,  beim  anbern  fpäter,  beginnen  bie  Söänbe  ber  ©djlag^ 
abern  an  Glaftijität  einjubüßen,  fie  tnerben  ftarrer,  eS  lagern  fiefe  Kalffal§e  in 

ifenen  ab.  £)ie  ©dtnelligfeitSübungen,  in  ber  Su0cnk  Dornefemfte  ÜbungSart  jur 

Kräftigung  beS  $er5enS  unb  Anregung  beS  Kreislaufs,  finb  nunntefer  bie  erften, 

tneldje  fiefe  Derbieten.  Sftur  in  befeferänfter  gorm,  nämlicfe  ben  2)aiterbetoegungcn  in 
mittlerem  ßeitntafe  fiefe  näfeernb,  tnerben  fie  ofene  3ltent-  unb  ^terjerfcfeöpfung  ertragen. 
3lnregeube,  niefet  anftretigenbe  gußntärfefee,  befeaglidiereS  33ergfteigen  finb  befoitberS 
^uträglicfe.  Gbenfo  mäßiges  9iabfafercn.  Gefäferlicfe  tnerben  Kraftübungen  unb  tnafere 
^uSfelanftrengungen:  baS  öfenefein  unter  erfefe merten  SS erfe ältniff en  arbeitenbe  §erj 
erleibet  leicfeter  als  früfeer  baburefe  bauernbe  ©cfeäbigung,  Gnneiterung  beS  ^er^enS 
ober  GntartungSäuftänbe  ber  §er5muSfulatur.  $)urcfe  Derminberte  Gefd)idlid)feit  büßt 
baS  Gerätturnen  an  9iei§  ein.  Unb  boefe  ift  eS  befonberS  toertDoll,  bie  33etnegungS- 
anreije  für  baS  §er§,  ein  DorfidjtigeS  dränieren  beS  ^erjmuSfelS,  gerabe  in 
biefen  Saferen  fiefe  niefet  entgefeen  §u  laffett.  ^amentlicfe  tner  in  jüngeren  SQferen 

fein  §er§  ftar!  anjuftrengen  getnöfent  tnar,  !ann  niefet^  fcfelimmereS  tfeun,  als  beim 
SSerfagen  beS  ^erjenS  für  ftärfere  Kraftleiftungen  nun  bie  glinte  ganj  inS  Korn  §u 
tnerfen  unb  mit  SeibeSitbungen  überfeaupt  auf^ufeören.  ©olcfe  fcferoffeit  3£edjfel  er- 
trägt ber  ^terjmnSfel  niefet  ofene  ©efeaben.  28ie  bei  jebent  anbern  ÜÜhtSfel  entarten 
auefe  feine  9#uSf  eifafern  bei  einem  SDUnbertnaß  Dott  Arbeit.  SSenit  auefe  ber  Su9^nb 
Kraft  unb  itberfefeäumenbe  SebenSfitlle  bafein  fefetninben,  einen  erfreuenben  Grab  leib- 
liefeer  grifefee  unb  £featfraft  tnafert  fiefe  fidfeerlicfe  auefe  ber  SSeJaferte  am  efeeften  burefe 
ftetige  SeibeSitbung  unb  auSreicfeettbe  33etnegung. 


* 130.  mit 

3)te  33Iutmenge,  tnelcfee  in  unferm  Gefäßffeftem  freift,  beträgt  beim  ertnaefefenen 
SO^enfcfeen  im  TOttel  ettna  5 kg,  b.  i.  ein  irei^efentel  beS  gefamten  KörpergctnicfetS. 
®aS  33lut  feat  eine  rote  garbe;  feeUrot  itt  ben  ©cfelagabern,  bunfelrot  in  ben  33lut= 
abern.  ®aS  S3lut  ftellt  jeboefe  feine  gleicfeartig  gefärbte  glüffigfeit  bar,  Dielmefer  be= 
ftefet  eS  auS  einer  farblofen  glüffigfeit,  in  tnelcfeer  eine  Stenge  fleittcr  Körpereben, 
bie  33lutförpercfeen  fefetnimmen.  2)ie  letzteren  finb  eS,  tnelcfee  bent  S3lute  feine 
garbe  Derleifeen. 

®ie  33lutförpercfeen  finb  fo  fleiu,  baß  fie  nur  burefe  baS  OTfroffop  51t  erfennett 
finb.  Gntnimmt  man  burefe  Ginfticfe  mit  einer  9htbel  5.  33.  in  eine  gingerfuppe  unb 
nacfefolgenbeS  3luSpreffen  bem  Körper  ein  ettna  ftccfnabelfopfbicfeS  33luttröpfcfeen,  legt  biefcS 
auf  ein  GlaSftücfdjcn  (Objeftträger)  unb  bebeeft  eS  mit  einem  feaarbümten,  ettna  1 qcm 
großen  GlaSfcfeeibcfeen  ('SeefgläScfeen),  fo  lotrb  naefe  leiefetetn  S)rucf  baS  33luttröpfcfeen 
fiefe  als  bünite  gelbliefee  ©d)icl)t  £tnifd)en  Dbjeftträger  unb  ‘SecfgläScfeen,  alfo  über  1 qcm 
ausbreiten.  Sege  iefe  nun  baS  33lutpräparat  unter  baS  äKifroffop,  fo  toerbe  id)  bei 
ettna  500fad)er  Vergrößerung  eine  faum  bem  Umfang  eines  ©tccfnabelfopfS  gleid)= 
fommenbe  ©teile  ber  über  einen  qcm  auSgebreiteten  ©djiefet  nor  klugen  feabett.  Sn 


SüterSber* 
änberungeti 
ber  93luti 
gefäße. 


S)a§  58Iut. 


S3Iuts 

lörperdien. 


234 


III.  ©cfö|3ft)ftem  imb  Kreislauf  be§  23tute§. 


biefem  fteinen  Vrudjteit  be3  93Iuttröpfcf)en^  gemährt  ba§  2tuge  aber  fofort  Diete  fmn= 
berte  Don  gelblich-grünen,  in  ber  SDZitte  leid)!  eingebriicften  Scheibchen:  bie  roten 
fSpad/cnts  ^tutförperdjen,  Denn  fie  finb  e$,  metdje  in  biderer  Vtutfdjicht  bem  Vtut  tiefrote 
garbe  Derteihen.  $0115  Dereinjett  ^mifdjen  biefen  roten  Vtutfcheibdjen  fel)en  mir  and) 
farbtofe,  tcid)t  geförnte,  matt  gtänjenbe  Sdjeibdjen,  meift  etftm£  größer  at§  bie  roten 
förperdjen.  Vtutförperdjen;  bie§  finb  bie  meinen  Vtutförperdjen  (gig.  294  nnb  295). 


$ig.  294.  35littförpcrd)en  bei  500fad)er  SSerßröfjerung.  2lit  eins 
§elnen  ©teilen  legen  fid)  rote  23lutförperd)cu , auf  Pen  9vanb  ges 
[teilt,  in  „©elbrollcnfotm"  gulammen.  ftn  ber  Witte  nnb  nad) 
linfö  511  ein  meißeS  23lnttörpcrd)cn. 


$ig.  295.  23(utftrom  in  einem  23lutge[ä§  unter 
bem  Wiftoffop.  2)ie  roten  23lntförperd)en  Pes 
megen  fid)  bicf)tgebrängt  in  ber  Witte  be§  ©es 
fäfje§,  bie  meinen  langsamer  am  5tanbe,  b.  Ij.  an 
ber  ©cfiijjmanb. 


gm  Mittel  tommen  auf  340  rote  Vtutförperdjen  ein  meijse*.  33ci  Vteid)fud)t 
n on VroVeu ^5 1 1 9 ^ bie  55erJ) ältni^^a^I  ber  meinen  Vtntförperdjen  ert^cbtid) ; noch  mehr  ift  bie§  ber 

wci&cn  ajiuts  gad  bei  Gfr  Häufungen  be§  Vtute§  mit  Untergang  ber  roten  nnb  ftarfer  Vermehrung 

foiperdjen.  ^er  teigen  Vtutfürperdjen  (Seufämie  — 2öeiplutfud]t).  (Sbenfo  ift  bei  Vtnt* 

armut  bie  3at)t  ber  im  Vtute  fd)mimmenbcn  roten  Vtutförperd)en  ftarf  Derminbert. 
©röpe  nnb  £)er  grüßte  Smrdjmeffer  eine§  Vtutförperd)en§  beträgt  im  ÜDUttet  0,00774  mm. 

ro^n^iuV  e^nem  cmm  S3fat  befinben  fich  etma  5 Millionen  roter  Vtutförperdjen  beim  ge= 

fßrpercpen.  funben  SJienfc^en.  gn  ben  roten  Vtutforpercpen  befinbet  fid)  ein  mit  ©imeifj  Der- 
bunbener  eifenhaltiger  roter  garbftoff:  ba§  Hämoglobin. 

®ie  farbtofe  gtüffigteit  be§  Vtute§,  in  metd)er  bie  Vlutförperdjen  fchmintmen  (an 
5CRaffe  machen  bie  Vtutförperdjen  bie  Heinere  Hälfte  be§  Vtute§  au§,  möhrenb  bie 

$8intfiü[figs  größere  §ätfte  au3  gtüffigteit  befteht),  h^ß*  Vtntftüff  ig  feit  (ober  Vtutpta§ma). 

feit'  ©iefetbe  befteht  51t  90°/0  au§  Söaffer,  in  metchem  97ät)rftoffe  nnb  Saije  aufge- 
töft  finb. 

(£§  finb  bie3  Dor  altem:  1.  Gfimeif)  (etma  8,2 °/0), 

2.  gaferftoff  ober  gibrin  (etma  0,8  °/0), 

3.  Sat^e,  namentlich  ^odjfatj  (etma  0,85  °/0). 

(Solange  ba3  Vtut  fich  im  DHhrenfpffent  ber  ©efäfpoänbe  befinbet,  unb  leptere 
unDertetd  unb  gefitnb  finb,  bteibt  ba§  Vtut  gteidjmäfng  ftüffig.  Söeiin  aber  ba§ 
Vtut  au3  ber  ©efäfjmanb  auStritt  unb  mit  ber  Suft  in  Verirrung  fommt,  ober  menn 
ein  frember  Körper  (burdjge^ogener  gaben  5.  V.)  innerhalb  ber  05efä§manb  mit  bem 
Vtnte  fich  berührt,  ober  menn  bie,  innere  ®efäf)haut  med)anifcb  (5.  V.  beim  djirur? 


131.  2)ie  Vlutgafe. 
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giften  Unterbinben  eines  ©efößeS)  ober  burd)  (Erfranfung  Veränberungen  erleibet:  fo 
gept  nn  ber  betreffenben  stelle  mit  bent  Vlut  eine  Veränberung  Oor,  bic  Gerinnung. 
sJ£ämIicp  eS  fcpeibet  fid)  ber  gaferftoff  beS  VluteS  in  fefter  gornt 
als  ©erinnfel  (gig.  296)  auS,  nnb  bilbet  jufammen  mit  ben 
roten  Vlutförpercpen  eine  rote  SDtoffe,  ben  Vlutfucpen.  Vermöge 
biefer  (Eigenfcpaft  fönnen  bei  Heineren  Verlejjun gen  bie  angefcßnitteneu 
ober  jerriffenen  Vlutgefäße  burd)  bie  entftepenben  ©erinnfel  fid) 
non  felbft  Oerftopfen,  nnb  bamit  ift  bann  bent  Seiterbluten  ein  Viet 
gefegt:  bie  Vlutung  pört  auf,  „fiept".  Sluf  biefe  Sföeife  füllen  fid) 

Blutungen  auS  Vlutabcrn  opne  jebcS  Sutpun,  juntal  bie  bünnen 
Sänbe  einer  Vlutaber  leidet  jufammenfatfcn;  bei  berichten  Scplagabern 
bagegen  bemirft  baS  ftarre  9iopr  ber  Scplagaber  unb  ber  ftarfe 
Vlittbrud  nont  Herzen  per,  baß  ein  eben  gebilbeteS  ©erinnfel  bei 
jebent  §er§ftoß  immer  mieber  Don  feuern  perauSgefdjleubert  mirb, 
baper  bei  Scßlagaberblutungen  bie  Blutung  nießt  noit  felbft  auf« 
pört,  fonbern  burd)  Verfcpluß  beS  (EefäßeS  Verblutung  nerpinbert 
merben  muß. 


gig-  "296.  $teine§  29lut= 
gerinnfei  unter  bem  Wu 
froffop. 


8 131.  £ic  SHutgafc. 

Slußer  ben  feften  unb  ßüffigen  Stoffen  entpält  unfer  Vlut  beträdjtlicpe  Mengen 
non  gasförmigen  Stoffen.  Unb  jtnar  in  ber  §auptfad)e  Sauerftoff  unb  ®op!en- 
f ci u r e ; ber  in  geringer  Stenge  Oorpanbeue,  ber  SItemluft  entnommene  gasförmige 
Stidftoff  ift  opne  meitere  Vebeutung. 

3m  Sepia  gab  erb  tut  befinbet  fiep  niepr  Sauerftoff  als  im  V lut  ab  erblute, 
in  leiderem  mepr  ^oplcnfäure.  ^er  Sauerftoff  ift  eS,  melcper  bem  Scplagaberblut 
feine  peUrote  garbe  giebt;  fomie  baS  Vlut  ärmer  an  Sauerftoff  mirb,  färbt  eS  fid) 
bunller,  bis  zur  garbe  beS  VlutaberblutS.  Schüttelt  man  buufteS  Vlutaberblut  mit 
Sauerftoff,  fo  färbt  fiep  baSfelbe  ßedrot.  $>ie  ®op!enfäure  an  fid)  pat  feinen  (Ein= 
ftuß  auf  bie  Vlutfärbung. 

3m  Sepia gaberblut  beS  Sftenfcpen  fanb  man  17  Volumprozent  Sauerftoff 

unb  30,8  „ Sloplenfäure. 

3m  Vlutaberblut  finb  meniger  etma  8 Volumprozent  Sauerftoff 

unb  mepr  etma  9 „ ®oplenfäure. 

Vei  (Erftidten  berfdjminbet  faßt  aller  Sauerftoff  beS  VluteS,  mäprcnb  ber  £op!en- 
fäuregepalt  ftarf  zunimmt  (bis  zu  52,6  Volumprozent). 

a)  ®er  Sauerftoff  beS  VluteS  ift  epemifep  gebunben  an  baS  Hämoglobin,  ben 
eifenpaltigen  Veftanbteil  ber  roten  Vlittförperdicn.  3e  reieper  baS  Vlut  au  roten 
Vlutförpercpen,  b.  p.  an  Hämoglobin,  ober  mit  anbern  Sorten:  je  reieper  baS  Vlut 
an  (Eifen,  um  fo  mepr  Sauerftoff  oermag  baS  Vtut  aufzunepnien.  2)ie  roten  VIuU 
förperdjen  finb  alfo  bie  Sauerftoffträger;  fie  entneßmeu  ber  Sungenluft  bei  ber  (Ein- 
atmung biefen  Sauerftoff,  tragen  ißn  burep  ben  Körper,  unb  geben  in  ben  §aar= 
gefäßen  ben  Sauerftoff  zum  Unterpalt  ber  SebenSprozeffe  ab. 

®aS  Vlut  entnimmt  ber  Sungenluft,  melcpe  21  °/0  Sauerftoff  unb  79%  Stid- 
ftoff entpält,  bei  jeber  (Einatmung  eine  gemiffe  Sauerftoffmenge.  ®iefelbe  beträgt  beim  (Er- 
maepfenen  in  ber  Minute  etma  360  ccm  ober  0,36  Siter  SauerftoffgaS  (bei  0°  unb 
mittlerem  Varomcterbrude  beftimmt).  Vei  peftigen  SeibeSübungen  famt  bie  Sftenge 
beS  inS  Vlut  aufgenommenen  SauerftoffS  anmaepfen  auf  baS  5 — 6fad)e.  fHedbjnen 
mir  baS  5facpe,  fo  mären  baS  in  ber  Minute  1800  ccm  ober  napezu  2 Siter  SauerftoffgaS. 


©erinnung 
be§  Stuten. 


Slutgafe. 


SdUagaber^ 
unb  sSlu U 
aberblut. 


Sauerftoff 
bc»  83lute§. 
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HI.  ©efäßftjftem  uitb  Kreislauf  beS  23lute§. 


©ejamtobers 
ffäd)e  ber 
roten  93tut=s 
fötpercfyen. 


££t)l)ämos 

^globin. 

®iftige§ 

$Mj(eno£t)b 


SoTjlcnfäure 
beS  S3lute§. 


£t)mbf)s 

gefäfec. 


briijeu.' 


2)te  9ftöglid)feit,  baß  in  fo  fur^er  3eit,  tbäfjrenb  beS  £)urd)ftrömenS  beS  33luteS 
burcT)  bie  3$anbitngen  ber  SungenbläSdjen,  eine  fo  große  Slienge  bon  ©auerftoffgaS 
bon  ben  roten  SBlittfbrpercßen  djemifd)  gebunben  nnb  in  ben  Körper  transportiert 
luirb,  ift  gegeben  baburd),  baß  bie  (Sefamtl)eit  ber  33lutförperchen  eine  außer- 
orbentlid)  große  Dberflädjenmirfung  anSjuüben  bermag. 

9J7an  Ijat  bie  Oberfläche  eines  roten  33lutförperd)en  beim  größten  2)urdjmeffer 
bon  0,00774  mm  berechnet  auf  0,000128  qmm. 

£)a  in  einem  ®nbifmillimeter  33lut  fid)  5 Millionen  roter  33lutföperdfjen  be-- 
finben,  fo  beträgt  bie  ©efamtoberfläd)e  biefer 

5 000  000  X 0,000  128  = 640  qmm. 

$)aS  macht  für  ben  ^nbif^entimeter  33Iut : 640  qcm 

nnb  für  ein  Siter  33lut:  640  qm. 

Rechnen  mir  bie  ®efamtblutmenge  51t  5 Siter,  fo  beträgt  bemnaefj  bie  ®efamt= 
oberftäc^e  aller  roten  33lutförperd)en 

5 x 640  = 3200  qm  ober  32  21  r! 

S)ie  33erbinbung  beS  ©auerftoffS  mit  bem  eifenljaltigen  Hämoglobin  ber  roten 
33lutförperdjen  heißt  0£pf)äntogtobin.  (£S  giebt  nod)  eine  anbere  ©aSart,  meldje 
eingeatmet  fid)  mit  bem  Hämoglobin  berbinbet,  baS  ift  baS  ®ohleno£t)b.  ©aSjelbe 
entfteljt  bann,  menn  Stöhlen  (j.  33.  in  unferem  ©tubertofen)  unöodfommen,  bei  nnge? 
nitgenbem  3ug,  berbrenneit.  gft  babei  burd)  eine  gefd)loffene  klappe  am  Ofenrohr 
ober  fonft  eine  itrfadje  bemirft,  baß  baS  gebilbete  ®ohleno£pb  in  bie  ßimmerluft  ein- 
tritt,  fo  erleiben  befanntlidj  in  foldjer  ©tube  meilenbe  ^erfonen  ben  (SrftidungStob. 
®aS  StohlenojpbgaS,  meldjeS  fid)  außer  einem  leicht  füßlidfeit  ®erud)  faum  bemerf= 
bar  macht,  berbinbet  fid),  in  bie  Suitgen  eingeatmet,  mit  bem  Hämoglobin  beS  33luteS 
§u  ®ohlenorpt)ämoglobin,  berbrängt  alfo  ben  ©auerftoff,  maS  alSbalb  2lttfhören  beS 
SebenS  §ur  golge  f)at 

Slußer  im  ®ol)lenbunft  fontmt  baS  $ol)leno£t)b  and)  int2eud)tgaS  bor(18 — 28 °/0), 
meid)  leßtereS  in  gleicher  2Beife  giftig  mirft. 

b)  £)ie  $oi)lenfünre  beS  33luteS  ift  511m  größten  £eil  in  ber  SBlutflüffig? 
feit  enthalten.  (SS  mirb  bei  jeher  2luSatmung  ein  £eil  berfelben  auSgefd)ieben. 
92ur  in  ftarf  fof)lenfänret)altiger  Sn  ft  (5.  33.  in  tiefen  Kellern,  ©d)äd)ten,  33ergmerfS? 
gruben)  bermag  bie  SMjlenfäure  beS  33luteS  nicht  auSjutreten,  fie  h^ixft  fid)  bielmehr 
fchnetl  im  33lute  an  nnb  führt  baburd)  (Srfticfung  h^bei.  — 

33eim  Kapitel  „2ltmung"  merben  mir  auf  ben  ($aSmed)fet  in  ben  Sun  gen  noch 
näher  ^urüd^ufommen  hdben. 


§ 132.  i't)inpl)gcfäßc. 

2lußer  ben  ^Blutgefäßen  befinbet  fich  innerhalb  ber  (Semebe  beS  Körpers  noch 
ein  anbereS  ©pftem  bon  faftfül)renben  (Sefäßen,  bie  2p  mp  h gef  äße.  £>ie  33emegung 
ber  in  ihnen  enthaltenen  glüffigfeit,  ber  ßpmphc,  geht  nur  nad)  einer  Dichtung,  näm- 
lich zu  ben  beiben  größeren  £i)mpl)rol)ren,  melche  an  ber  Söirbelfänle  entlang  laitfenb 
als  9JMld)bruftgang  in  bie  linfe,  als  rechter  2pmpl)ftamm  in  bie  rechte  ©d)lii  ff  el- 
bein bin  t ab  er  fid)  ergießen. 

£>ie  größeren  Spmphgefäße  fiitb  mie  bie  33lutabern  mit  klappen  berfefjen,  meld)e 
bem  Spmphftront  nur  in  einer  Dichtung  fid)  zu  bemegen  geftatten. 

®er  Sauf  ber  Spnippgefäße  mirb  burch  zahlreiche  Spntphbrüfen  unterbrochen, 
©iefelben  finb  an  berfd)iebenen  ©teilen  beS  Körpers  befonberS  angehäuft,  fo  5.  33. 


§ 133.  Überficpt  über  bie  Sltmunggorgatte.  § 134.  3)ie  5Hafenl)5^le.  237 

in  ber  2lcpfelpöple  (®urcpgang§fteHe  für  bie  Sümpf)  gef  äße  be§  2frme3),  in  ber  Seiften* 
beuge  ($mrcpgang§ftelle  für  bie  Sßmppbapnen  ber  S3eine) , am  llnterfieferminfel  am 
§alfe,  mo  namentlicp  bie  üon  ber  SDhmbpöple  perfommenben  Spmppgefäße  münben. 
gaplreidje  Sßntppbritfen  Hegen  ferner  jmifcpen  ben  ©in  gern  eiben. 

®ie  Sßmppbrüfen,  melcpe  au§  Knäueln  üon  Spmppgefaßen  beftepen,  finb  gemiffer* 
maßen  gilter  für  ben  gnpalt  ber  leßtcren.  $ranfpeit§erregenbe  (Stoffe,  im  Spmppftrom 
fortgetragen,  5.  33.  Oon  einer  fleinen  Oergifteten  SBunbe  ober  einem  Siterperb  per, 
bleiben  oft  in  ben  Spmppbrüfen  paften,  bringen  biefe  §ur  Scpmellung,  Snt^ünbung, 
fetbft  Siterung.  So  fcpmeUen  bei  einem  Sefcpmür  am  guß  ober  an  ben  Sepett  bie 
Prüfen  in  ber  Seifte  oft  fcpmer^paft  an,  bei  Srfranfungett  in  ber  B?unb*  unb  Sftadjen* 
pöple  bie  Spmppbrüfen  am  §alfe. 

®ie  Sßmppgefaße  faugen  bie  ®urcptranfung§flüffigfeiten  ber  Semebe  auf,  unb 
füpreit  fie  ben  Blutgefäßen  Uneber  gm  ®iefe  £)urcßtränfung§flüffigfeiten  entftammen  ben 
Haargefäßen,  finb  au§  biefen  bnrcpgeficfert.  £)ie  Spmppgefäße  finb  e§  alfo,  melcpe 
biefe  burcpgefiderten  glüffigfeiten  mieber  ableiten,  al§  „3)rainage4lpparat"  mirfen. 

Sin  anbere  Diolle  nocp  fpieten  bie  Spmppgefäße  ber  Berbauung^merfjeuge.  £)ie= 
felben  nepmcn  au§  bent  ®armfanal  ben  Oerbauten  Speifebrei  auf  unb  füpren  ben* 
felben  al§  milcpige  trübe  glüjfigfeit  burd)  ben  BHlcpbruftgang  in  ben  Blutftrom  ein. 
£)ie  Stenge  be3  Speifebrei^,  mcld)e  burd)  ben  BHldjbrufigang  in  bie  linfe  Sd)lüffel* 
beinaber  fiep  ergießt,  mirb  beim  ermadjfenen  Btenfdjen  auf  3 kg  in  24  Stunben 
gefdjäßt. 


Itmmtgsorpitc  mtb  Itntmtg. 


§ 133.  Ükv)iri)t  iUiev  Me  SltmungSorgane. 

®ie  3ltmung§organe  bringen  1.  bie  Slußenluft  in  ben  Körper,  unb  erntöglidjen 
bereu  SBecpfelmirfung  mit  bent  Blute  berart,  baß  ba§  Blut  ber  eingeatmeten  Suft 
bie  jur  Unterpaltung  be£  StoffmecpfelS  nötige  Sauerftoffntenge  entnepmen  !ann; 
2.  entfernen  fie  bie  burd)  ben  Stoffmed)fel  gebilbete  giftige  ®oplettfäure  au§  bem 
Blute  unb  reinigen  fo  ba§  Blut. 

®ie  2ltmung§organe  beginnen  im  ®opfe  mit  ber  97 a f e it ^ unb  ber  äRunb pöple, 
melcpe  beibe  in  bie  ^acpenpöple  einmünben.  S§  folgen  meiterpin  in  ber  Oorbern 
Hal^gegettb  ber  ®eplfopf,  bie  Suftröpre,  unb  in  ber  naep  unten  üom  3'imrcpfeU 
abgefepioffenen  Bruftpöple  bie  Sun g eit.  Setdere  finb  ber  eigentliche  Suftbepälter. 
®ie  in  bie  Suttgett  burep  Srmeiterung  ber  Bruftpöple  einftrömenbe  Suft  muß  alfo 
Oorper  bie  97afenpöple,  ben  Dtacpen,  ben  ®eptfopf  unb  bie  Suftröpre  nadjeinanber 
paffieren,  bie  burd)  Sufammeitfittfen  ber  SSänbe  ber  Bruftpöple  auSftrömenbe  Suft 
benfelben  Söeg  mieber  gurüdnepnten. 


Überficfit  über 
bie  Sttmungßs 
organe. 


8 134.  £ic  9tafcn()öl)le. 

®ie  9in]enfjöf)(e  beginnt  am  Hinteren  Umfang  ber  9lafettlöcf)er,  unb  mimbet  natfi 
hinten  mit  ä»ei  großen  Öffnungen,  ben  ©ßoanen,  in  bie  9?ad)ent)öl)te.  ®er  Sau  ber 
9tafenpf)le  ift  bereits  oben(@.  15)nät)er  betrieben,  worauf  tjier  Ijingeuuefen  fein  mag. 
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Sn  ber  Schleimhaut  ber  Üftafenhöhle  enbeit,  burd)  bie  Söd)er  beS  SiebbeinS  bon 
ber  Schäbelfföhle  Ijcr  Ijimibtretenb,  in  jaljlrcidjen  3Iften  unb  Verzweigungen  bie  ©e^ 
rnd)Snerben. 

T)ie  Sftafenljöhlen  bieten  baburd),  baß  bie  burd)  bie  engen  ÜJtafengänge  hin5 
ftreid)enbe  ©inatmungSluft  allenthalben  mit  ber  feudjten  warmen  (Schleimhaut  [ich 
berührt,  einen  Wtrffamen  Schuh  für  bie  tieferen  3Itmung§organe.  Tie  ©inatmungS- 
luft  wirb  hier  borgewärmt,  angefeuditet;  gröbere  Staubteilchen  bleiben  an  ber  feuchten 
fiebrigen  92afenfchleimhaut  haften-  9D2it  ätedjt  wirb  barauf  gehalten,  baß  bei  Seiber 
Übungen,  Welche  ftärfere  $ltemthätigfeit  erfordern,  j.  33.  beim  Ü^abfahren,  33ergfteigen, 
Saufen,  Zubern  ufw.,  gleichwohl  fo  lange  e§  eben  geht,  burd)  bie  92: af e geatmet 
mirb.  Tenn  bei  gesteigerter  3ttemthätigfeit  müffen  fid)  aud)  bie  möglichen  Sd)öbigungen, 
welche  trocfene,  falte  unb  bor  adern  ftaubljattige  ©inatmungSIuft  auf  bie  3ItmungS= 
organe  bewirten  fann,  entfpredjenb  Steigern. 

92id)t  immer  ift  biefe  Vorfdjrift  burcfjjuführen.  33ei  §öd)ftanftrengung  ber 

Atmung  bis  51er  Atemnot  f)\n  ift  man  ftetS  genötigt,  beit  weiteren  Suftweg  gu  be- 
nutzen unb  mit  geöffnetem  äftunbe  ein-  unb  auSzuatmen,  nach  Suft  mit  bent  Sftunbe 
5U  „fchnappen".  33ei  ben  nicht  felteneit  Schwellungen  ber  92afenmufd)etn  wirb  ber 
2Beg , ben  bie  3Itenduft  burd)  bie  üftafe  nehmen  foH,  oft  aber  berart  enge,  baß  ent- 
Weber  ftetS  auch  burd)  ben  offenen  ÜD2unb  geatmet  wirb,  ober  boc^  fchoit  geringere 
Steigerung  ber  SItemthätigfeit,  z*  33.  bei  Turnübungen,  etwas  fdjnederem  902arfdh, 
langfamem  Sauf,  genügt,  um  bie  ÜDhmbatmnng  51t  §ilfe  nehmen  51t  müffen. 

Sn  ber  Weichen  9?afenfd)Ieimhaut  finben  fel)r  leicht  B Weißungen  Heiner  33IuH 
gefeite  ftatt,  unb  geben  zu  mehr  ober  minber  ftarfen  33Iutungen  3tnlaß.  giir  ge^ 
gtafcnbiutcn  tnöhnlich  ftefjen  biefe  Blutungen  halb  Oon  felbft;  bauern  fie  aber  etwas  länger  an, 
fo  mag  man  faltet  SSaffer  auffchnaufen  laffett,  ober,  wenn  man  eS  zur  $anb  hat 
etwas  3UaunIöfung  (eine  Heine  SJtefferfpiße  auf  eine  Taffe  SSaffer).  3Iud)  §od)heben 
beS  ber  blutenben  Üftafenfeite  gleichfinnigen  3IrmeS  ift  empfohlen  worben.  33ei 
Sehr  heftigen  -ftafenblutungen  ift  gur  Verstopfung  ber  92afenl)öf)te  Oon  Oorn  unb  oon 
hinten  (©h°ane  ber  betreffenben  Seite)  ein  3Ir^t  51t  holen.  S11  fcltenen  gälten  tritt 
jebeSntal  bei  Sftafenbluten  ein  großer  Vlutberluft  ein  — 33Iuterfranfheit.  33ei  bannt 
behafteten  Schülern  ober  Schülerinnen  ift  alles  zu  bermeiben,  waS  3lnlaß  gum  Olafen* 
bluten  geben  fann.  Tazu  gehören  aud)  Turnübungen,  nameniltd)  folche,  bie  mit 
3lnftrengung  berbunben  finb,  ferner  Sturzhänge,  2IbI)änge,  Söeden  ufw.  ©S  empfiehlt 
fid)  bat)er,  berlei  3Ingftfinber  bon  ber  Teilnahme  am  Turnunterrid)t  §u  entbinben. 

Jhmmu.  § 135.  ®ic  üöhtub»  uttö  9lac()en()öl|tc  (Sig.  297). 

Tie  ÜUhinbhöhle  beginnt  mit  ber  bon  ben  Sippen  umfäumten  üftunbf palte. 
Sie  Wirb  feitlid)  begrenzt  bon  ben  beiben  33aden;  ihr  Tach  bilbet  ber  har*e 
©anmen,  an  Welchen  fid)  ber  weid)e  Räumen  anfdjließt;  ben  SÖobeu  ber  9)?unb= 
höhle  bilbet  bie  fleifd)ige  unb  bewegliche  Bunge.  3n  ber  obern  Slädje  ber  Bunge 
ober  bem  Bungenrüden  oerbreiten  fid)  bie  ©nben  ber  ©efdpnacfSnerben. 

Ter  weiche  ©aumeit  f)üngt  als  bewegliche  Scheibewanb  5Wifd)en  $hmb-  unb 
9kd)enhöhle  bom  horten  ©autnen  herab,  unb  heißt  baher  and)  ©aumenfegel.  Sn 
feiner  99citte  berlängert  fid)  baS  ©aumenfegel  nach  abwärts  zu  bent  über  bem 
Bungenrüden  fd)Webenben  Bopfcßen.  Seitlid)  bon  biefem  enbet  ber  weiche 
©aumeit  in  §wei  auScinanbergehenbe  Sd)enfel,  bie  ©aumenbögen.  Btnifcßen  ben 
©aumenbögen  liegen  bie  Sftanbeln,  briifige  ©ebilbe,  bie  befanntermaßen  häufig 
ben  3(uSgaugSpunft  fd)Wererer  ©rfranfung  bilben  (^anbetent^ünbung,  Tiphtherie). 


§ 136.  Oer  SMjlfopf. 


239 


hinter  bem  (Gaumenfegel  beginnt  bie  geräumige  Ü?acf)enf)öt)Ie  ober  ber  ©djlunb* 
lopf/  Sn  benfelben  münben  oben  bie  9tafenl)ö$Ien  mit  ihren  beiben  Öffnungen, 
ben  ©Ijoanen.  (Seitlid)  baPon  bie  Meinen  Stfünbnngen  ber  Ohrtrompeten, 
meld)e  ^um  (Gehörorgan  führen.  ®af)cr  (Grfranfungen  be§  Stadjcnä  ober  be§  hinteren 


®citt>cinTjöt)Ic 

Stirnbein  mit 
Stirnhöhle 


£opf=  <5d)äbel*  S3al!eubeS 
9Red)te  Smarte  bad)  ©cljirnS 
©roBhirnfjälfte 


fKiicfenmart 


Kcljlbetfet 

Bungen&ein 
Übergang  bc§  SdjluublopfeS  in 
bie  Speiferöfjrc  gaifd)c§  Stintmbanb 

SSapeg  ©timmbanb 
Sd/ilbtnorpcl 

ORingtuorpct 

Knorpel  ber  Suftröfjre 
Sd)i[bbriiie 


23lutleiter  be§ 
©ehirnS 
Üteinfjirn  mit 
Ücbengbaum 

Vierte  ©e^iriü 
fammer 

Hinterhauptsbein 


23riicfe 

Verlängertes  Marf 

9xing  beS  2ItlaS 

Bafjnfortfa^  beS  freiten 
HalSiuirbelS 


VacfenmuSfeln 


obere 

, . mittlere 

Mufdjeln  | untcrc 

Münbung  ber  Dps 
trompete  in  ber  Sias 
djcnhötjle 
Harter  ©aumen 

Söeidjer  ©anmen  im 
3äpfd)en  enbenb 


Vecpte  Manbel 


Bunge 


£ufts  Spcife=  SBirbcltörpcr  ber  Hab?toirbcl 
röhre  röhre 


gig.  297.  SDurdjfbhnitt  burdj  ben  Stopf  beS  Menjcpen  in  ber  Mittellinie. 


Oeil§  ber  Stafe  Ieidjt  ba£  (Gehörorgan  in  ÜDtitleibenfd)aft  jiehen.  Stad)  born  fteljt 
bie  Stadienhöhle  mit  ber  SJtunbhöhle  in  SBerbinbung  burd)  bie  Aachen  enge  5toifchen 
bem  unteren  freien  Staub  be§  (GaumenfegelS  unb  bem  ßungenrürfen.  Stach  unten 
hinten  fefct  fid)  ber  ©djlunbfopf  trid)terförmig  fort  in  bie  ©peiferöljre,  mähreitb  unten 
üorn  fid)  ber  (Gingang  511m  ®el)lfopf,  Pom  ®el)lbedel  überbad)t,  befinbet. 


§ 136.  £cr  Stclilfopf. 

Oer  ^ehdopf  ift  ein  hoh^  uu§  Knorpeln  jufammengefebte^  Organ,  meldjeä  sepfopf 
ber  Suftröhre  auffitd.  Oer  mäcf)tigfte  biefer  Knorpel,  metcber  namenttid)  am  mageren 
männlichen  §alfe  einen  ftarfen  $orfprung  bilbet  (ben  „Stbam§apfel"),  ift  ber  ©cbilb- 
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®el)lbecfel. 


©tinuHi 

bänber. 


Sonbilbung. 


fnorpel.  St  fi^t  bem  9tingtnorpet,  ber  bie  SSerbinbutig  mit  bcr  Üiif trü £)re  (jet= 
ftettt , nuf.  2t  tu  oberen  'Srfptbfoorpetaitefdfmtt  ift  nngefjeftet  ber  Setjtbecfet,  ein 

biinner  biegfamer  &'norpet.  SKit  ber  ßungenmursel  öerbunben,  ftettt  ber  Setjtbecfel 
eine  beioegtidje  Stoppe  über  bem  Sefjtfopfeingange  bar.  $er  freie  3tanb  be§  Septt 
bettete  ragt  in  ben  ©cf)tunbfopf  tjinein.  ®er  Setjlbecfet  legt  ficf)  beim  @cf)tncfen 
berart  über  ben  Singang  be§  SefjtfopfeS,  bafj  ber  Setjttopf  «otttommen  gefctjtoffen 
tuirb  (öig.  298  u.  299).  S§  wirb  fo  Oertjütet,  baf;  SBiffen  ober  glüffigfeiten,  loetdje 


harter  ©auincn 
©aumenfegel 


fteljlbccfel 


2rig.  298  u.  299.  Stellung  be3  ftel)lbecfel§  unb  be§  ©aumenfegetS  beim  2ltmen  (gig.  298)  unb  beim  ©cblucfen 

(gig.  299).  L = 2uftröl)rc.  S = ©peiferöljrc. 


auf  bem  2Sege  §ur  ©peiferöfjre  ben  ©djtunbfopf  paffieren,  einen  fatfc^en  Sßeg  nehmen, 
unb  in  ben  ®et)tfopfeingang  unb  bie  tieferen  Suftmege  geraten. 

3nt  inneren  be§  ®cf)tfopfe»  liegen  bie  5tt)ifd)en  innerer  gtiidje  be§  ©d)itbfnorpet§ 
unb  ben  Heinen  ©iepbedenfnorpetn  au§gefpannten  matjren  ©timmb cinber,  etaftifd), 
fefptig  unb  Pon  meiner  garbe.  Über  ben  mapren  bie  meidieren  f a I f cf) e n ober  oberen 
©tintmbänber,  ancf)  £afd)enbönber  genannt,  £)iemat)ren  ©timmbänber  taffen  ätoifdjen 
fid)  bie  ©tintntripe,  eine  breiedige  Öffnung,  metd)e  beim  Anlauten  mepr  ober 
Weniger  bnrd)  parattete  2tnnäpernng  ber  ©timmbänber  ju  einem  fcpmaten  feinen  ©patt 
üerfteinert  roirb  (gig.  300).  geft  gefcptoffeit  mirb  bie  ©timmripe  bei  bem  früher 
befcpriebenen  2tft  ber  ^ßreffung  ober  Slnftrengung. 


Sre^Ibedel 


£ajd)enbanb 

2öafjre3  ©timtn= 
banb 


Suftröljre 


gig.  300.  S3lict  in  beu  Steljlfopf  tum  oben  mittels  be§ 
STeplfopf jpiegelS  beim  ruljigeit  2ltmen. 


gig.  301.  Slid  in  ben  Steplfopf  bon  oben  beim  Slnlauteu. 
S)ie  Stimmri^e  bi§  3U  einem  ganj  feinen  ©palt  gcfcbloffcn. 


$)er  ®eptfopf  ift  nad)  5trt  einer  3P^9e^pfeife  gebaut,  bereit  „3ungeit"  bie 
mapren  ©timmbänber  barftetten  (gig.  301).  ®ie  ©d)lt)inguugen  ber  ttmpren  ©timm* 
bäuber  finb  e§  allein , metdie  beit  £on  erzeugen,  bie  Sunge  ift  e§,  metdie  mie  ein 
53tafebatg  ben  geniigenb  ftarten  Suftftrom  gegen  biefe  3^9^!  btäft  unb  fie  in 


§ 137.  $ie  Suftröhre.  § 138.  HupereS  ber  Simgen. 
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Scpmingungen  Perfept.  3e  nacpbem  bie  Sänge  nnb  Spannung  ber  Stimmbänber 
oeränbert  mirb  — bieS  bemirfen  bie  gaplreicpen  MuSfeln  beS  ®eplfopfS  — ift  bie 
£onpöpe  eine  oerfcpiebene.  ®a  beim  Knaben  bis  51a  (GntmidlungS^eit  nnb  bei  bem 
SBeibe  ftetS  bie  Stimmbänber  fürger  finb  nnb  ber  ®ep!fopf  Heiner  als  beim  reifen 
Spanne,  fo  liegt  bie  ®inber-  unb  grauenftimme  poper  als  bie  Männerftimme. 

SSäpreitb  bei  ber  Singftimme  alle  £öne  mit  $ilfe  ber  Stimmbänber  erzeugt 
merben,  merben  bei  ber  Sprecpftimme  (Geräufcpe  nnb  £öne  als  Stimmlaute  Per- 
menbet,  $u  bereu  §erPorbrhtgung  bie  Munbpöple  mit  ihren  teilen  — Sippen, 
3unge,  gähne,  Daumen  — teils  mitmirft,  teils  allein  beteiligt  ift. 

£)ie  totale  entfielen  bei  Perfcpiebeiter  gönn  ber  Munbpöple,  je  nach  (Geftalt 
ber  gunge  nnb  ben  gmifcpeiträurnen  gtüifcfjen  biefer  unb  bem  parten  (Räumen.  SDie 
®onfonanten  finb  reine  (Geröufdje,  bie  unabhängig  Pom  ®eplfopf  burdj  Per- 
fcf)iebene  Stellung  ber  Sippen,  beS  (Gaumens  unb  ber  gunge  5U  einanber  unb  gu  ben 
gapnreipen  gebilbet  merben.  Man  unterfcp eibet  bemgemäfj  Sippen-,  gungen^  nnb 
(Gaumenlaute. 


§ 137.  Sir  Suftröfive. 


$)ie  Suftröpre  ift  ein  beim  (Grmacpfenen  etma  10 — 12  cm  langes  SRopr,  meldjeS 
in  ber  Mittellinie  beS  $alfeS  nach  Porne  Por  ber  Speiferöpre  gelegen  fenfreept  naef) 


abmärtS  Perläuft.  3>n  bie  2öanb  ber 
20  an  ber  gapl  geben  bem  Porberen 
miffen  (Grab  non  Steifheit  unb  SSiben 
ftanbSfraft.  ®iefe  ®norpelftüde  paben 
bie  gorm  Pon  unPoHftänbigen  — näm- 
lieh  nach  hinten  offenen  — Gingen. 
®enn  bie  hintere  SSanb  ber  Suftröhre 
ift  nur  häutig  Perfcploffen  unb  hängt  5m 
fammen  mit  ber  Porberen  SSanb  ber 
Speiferöhre. 

®ie  Suftröhre  geht  in  ber  £iefe 
ber  ®eplgrube  hinter  baS  33ruftbein 
herab,  unb  teilt  fid)  in  ber  §öpe  beS 
3.  bis  5.  SÖruftmirbelS  in  gmei  feitlich 
auSeinanbergehenbe  Sfte,  bie  Suftröprem 
äfte.  ®er  red)te  Suftröprenaft,  meldjer 
meiter  unb  fürder  ift  als  ber  linfe,  gel)t 
gur  rechten  Sunge,  unb  teilt  fid)  mieber 
in  brei  Suftröhrenäfte,  entfpred)enb  ben 
brei  Sappen  ber  red)ten  Sunge.  £)er 
linfe  Suftroprenaft  gel)t  gur  linfen  Sunge 
unb  teilt  fiep  in  gmei  grneige.  ‘Dicfe 
Suftröprengtoeige  Peräfteln  fid)  bann  in 
ber  Sunge  meiter  gu  feineren  unb  fein- 
ften  Suftröpren  (gig.  302). 


Suftröhre  eingelaffene  ^norpelftüde,  16  bis 
unb  feitlicpen  Umfang  ber  fHöpre  einen  ge- 


gig.  302.  2$crätneigung  ber  &uftröl)ren  in  ben  Sungcn. 
S = Sdplbfnorpel.  L = Suftrötjre. 


§ 138.  siinfecreö  ber  8uttgen. 

®te  Sungen  füllen  als  gmei  fepmarnmige  elaftifcpe  (Singemeibe,  Pon  fegeiförmiger 
® eftalt  mit  ftumpfer  Spipe,  baS  £erg  gmifepen  fiep  faffenb,  bie  SBruftpöple  auS.  Mit 
ber  breiten  (Grunbfläcpe  (ober  SungenbafiS)  liegen  fie  ber  Wölbung  beS  gmerep* 


Sprecf)? 

ftimme. 


Suftröfjre. 


'du&ered  ber 
Zungen. 
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feEy  auf,  toäprenb  bie  Sungenfpipeit  in  bie  obere  33ruftöffnung  piiteinragen  nnb 
Oorne  in  ber  £iefe  ber  Ob  erfcfjliiffetb  ein  grübe  fur§  über  bem  ©cplüffelbein  enben 
(gig.  303).  33eim  Neugeborenen  rofenrot  gefärbt,  nehmen  bie  Sungen  halb  eine 

blaugraue  garbe  an,  meift  mit  fcpttmr^ 
liefen  fünften  — Oon  im  Sungengemebe 
eingelagertem  ©taub,  namentlich  $oplen- 
ftaub  perrüprenb  — burepfept.  ©epon  bie 
Sage  be§  $ersen§  mepr  auf  ber  liitfeit 
53ruftfeite  bebingt,  baß  bie  linfe  Sunge 
fleiuer  fein  muß  aU  bie  rechte.  S)ie  linfe 
Sunge  gerfäHt  bureb  einen  tiefen,  Oon  hinten 
nach  üorn  gehenben  Sinfcpnitt  in  5m ei 
Sungenlappeit,  bie  rechte  Sunge  burep 
mehrere  folcper  Sinfcpnitte  in  b r ei  Sappen. 

Sin  beit  inneren  einanber  sugefeprten 
gleichen  ber  Suitgen  treten  fotoopl  bie 
Suftröhren  al£  bie  großen  Oom  ^erjen 
fommenben  5U;  nnb  abführenben  S3Iut^ 
gefäße  in  bie  Sungen  ein.  2)iefe  (Stelle 
peißt  bie  Sungen  murret. 

2)ie  Oberfläche  ber  Sungen  ift  üon 
einer  glatten  §aut,  bem  33  ruft  feil,  über= 
Sogen.  c£)a3felbe  feplägt  fiep  an  ber  Sungen- 
nmrgel  berart  um,  baß  e§  (al£  Nippen-- 
feU)  bie  innere  ober  Nippemoaitb  be§ 

$ig.  303.  ©ie  Sage  ber  ßungen  unb  be8  £>enen§  tnt  Srufts  m r r L <•  t 

raum.  H ber  üon  ben  Sungen  niefjt  ii6erbccfte,  unmittels  -orufttorb^  ebeilfotOOpl  al§  bie  obere  ^'lÜCpe 

bar  hinter  ber  Sruftmanb  Gelegene  Xcil  be§  $eraenS;  hu  Sc§  Q^ercbfellS  iiberüßbt  ®a§  NruftfeU 
Siitie  beS  fceraumfangS  in  ber  Siefe  be§  »ruftraum».  u uueiflieyi.  -oiuweu 

bitbet  alfo  einen  gefcploßenen  ©ad,  tu 
melcpen  bie  beibeit  Sungen  berart  eingeftülpt  finb,  baß  bie  beiben  glatten  biefe§ 
©acfe§,  ber  glatte  Überzug  ber  Sungen  unb  bie  31u§fleibuitg  ber  gnnemuanb  be§ 
33ruftforb§  biept  aufeinanber  liegen.  2)ie  Sungen  hängen  alfo,  nur  au  ben  Sungen- 
murmeln  feft  angepeftet,  frei  in  ben  33ruftraum  pinciit. 


§ 139.  33(iu  ber  Sungen. 


3£>ie  oben  befeprieben,  teilt  fiep  bie  Suft- 
röpre  sunäepft  in  einen  recpteit  unb  linfen  2lft, 
unb  jeher  biefer  in  fo  Oiel  Slfte,  al§  bie  Sunge 
ber  betreffenben  ©eite  Sappen  befipt,  alfo  recpt§ 
brei,  linf§  5m ei.  ®iefe  Suftröprenäfte  teilen  fiep 
nun  mieberpolt  in  feinere  unb  feinfte  Suft- 
röprett.  31n  ben  trichterförmig  erm eiterten 
@nben  ber  feinfteit  Snftröprenäfte  fipen  japV 
reiepe  (20 — 60)  fugelige  33lä3cßett,  bie  Sungen- 
blä^cpen,  bereu  §opIraum  mit  bem  ^oplraum 
be§  betreffenben  SuftröprenenbeS  in  33erbinbung 
ftept.  2)iefe  SnbbläScpen  fipen  alfo  ben  Snbcn 
ber  Suftröprcpen  auf,  loie  bie  Trauben  bem  ©tiel 
(gig.  304).  ®ie  fugeligen  3®änbe  ber  Sungen* 
fmb  bic£,t  überfponnen  mit  ben.  $aav= 


§ 140.  duftere  unb  innere  Sltmutig.  § 141.  SJled)ani§mu§  ber  Atmung.  243 

gefäjsnejj  ber  SSIutgefäfee  ber  ßungen  (gig.  305)  — unb  £)ier  in  ben  Sungenbtäädjen  ift 
e§,  tun  bie  burcfj  bie  Auftritten  eingeatmete  ßuft  mit  bem  ßungenbtut  in  SLÖ e cf) f e ttö ir tun g 
tritt:  ©auerftoff  an  ba§  »tut  abgiebt  unb  ®ot)tenfäure  auS  benifelben  anfnimmt. 


Sch 


gig.  305.  einige  £ungenblä§dien  mit  bem  9Jetj  it;rer  ^aargefäfee.  — Seit  = 6d)eibcmäitbe  ber  £ungen&tä§d)en. 

a = Heiner  21  ft  ber  £ungenfd)lagaber.  — 83ergröf}erung  300. 

©ic  3aßl  ber  Sungenblägdjen  ßat  man  berechnet  auf  1700 — 1800  SJcidionen. 
©de  Oberfläche  ader  SungenbläScßen,  itebeneinanber  auSgebrcitet,  mürbe  200  Cuabrak 
meter  gläeße  bebeden,  mobon  150  Duabratmeter  auf  bie  Haargefäße  fommen.  9tur 
babureß,  baß  fid)  ber  eßemifeße  ®a§mecßfel  in  ben  Sungen  auf  eine  fo  außerorbettU 
ließe  SXtemfCäd^e  Verteilt,  mobei  man  nod)  bie  früher  gegebene  Siffer  ber  ©efamt* 
Oberfläche  ber  roten  SBlutförpcrdjeu  be§  S3tute§  fiel;  Oor  Singen  halten  muß  (fieße  oben 
<3.  236),  erflärt  fid)  bie  außerorbentlidje  2eiftung§?  unb  5lnpaffung3fäßigfeit  unferer 
Sltemorgane  unb  be§  Stoffmecßfelä  in  ben  ®emeben. 

§ 140.  tufecrc  unb  innere  Atmung. 

©ie  Sungenatmung  ober  ber  ©aämecßfel  in  ben  Sungen,  befteßenb  au§  Sauer* 
ftoffaufnaßme  unb  ®oßlenfäureabgabe,  ßeißt  and)  „äußere“  Sltmung.  ©erfelbeit 
fleht  gegenüber  bie  „innere"  Sltmung,  b.  ß.  ber  @a3mecßfel,  meldier  fid)  gmifeßen 
bem  Haargefäßblut  unb  ben  (Vernebelt  öodgießt,  inbent  umgefeßrt  Dom  Sßlute  Sauer* 
ftoff  abgegeben  unb  ®oßIenfäure  aufgenommen  mirb.  ©er  Umfang  ber  äußern  ober 
Sungenatmung  unb  ber  ber  inneren  Sltmung  fteßen  in  SSecßfelbegießung  gueinanber, 
berart,  baß  ber  Umfang  ber  inneren  Sltmung  ben  ber  äußern  beßerrftfjt,  unb  eine 
ftärlere  Steigerung  ber  inneren  SItmung,  alfo  ber  Stoffmecßfelborgänge  in  beit  ®e* 
meben,  entfpreeßenbe  Steigerung  ber  Sungenatmung  fclbfttßätig  fofort  ßerborruft. 

§ 141.  fDtcdjauiSntud  brr  Sltmung. 

©ie  Sltmung  feßt  fid)  an§  gmei  ücrfdjiebencn  rßßtßmifdj  im  SSedjfel  erfolg enben 
Vorgängen:  ber  (Sin*  unb  ber  Slu^atmung  gufamtneu.  S3ei  ber  (Einatmung  mirb 
burch  *>ie  @inatmung3mu§fe!n  ber  Söruftforb  ermeitert.  ©a  bie  Sungen  ber  Söruft* 


■öledianiS* 
mu->  ber 
Sltmung. 
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Umnb  bidjt  antiegen,  fo  folgen  fie  bern  Qug  ber  VruftWänbe,  inbcm  Suft  in  bie 
Sungen  eingefogen  wirb,  unb  bie  Sungen  paffib  erweitert,  unb  gwar  um  fo  biet,  at3 
bie  Vergrößerung  be§  VruftforbS  beträgt.  £>ören  bie  (Sinatmung§mu§fetn  auf  §u 
Wirten,  fo  bodjießt  fid)  bie  5lit£atmung  berart,  baß  bie  Staftijität  unb  ©dßwere 
ber  VruftWänbe,  bie  (Srfcßtaffung  be§  gwercßfedä,  fowie  bie  (Slaftijität  bc£  Sungem 
geWebeS  bie  borßer  gebeßnten  Sungen  wicber  jufammenbrücft,  unb  eine  entfprecßenbe 
Stenge  Suft  au§  ben  Sungen  wieber  entweicßen  macßt.  üdur  bei  ßeftiger  Ausatmung 
Wirb  9J?u£fettßätigfeit  and)  §itr  Verfeinerung  be§  Vrufiraum§  in  Slnfpritcß  genommen, 
gitr  gewößnticß  bod^ießt  fid)  bei  ruhigem  Sltmen  nur  bie  (Einatmung  aftib  bureß 
9J2us>fettßätigfeit,  wäßrenb  bie  Ausatmung  ein  paffiber  Vorgang  ift.  (Steße  bie 
Überfid)t  über  bie  bei  ber  Atmung  gütigen  Kräfte  ©.  169.) 

®ie  Arbeit  ber  (£inatmung§mu§fetn  gefcßießt,  Wie  ade  dftugfetarbeit,  auf  2tn* 
regung  bon  beftimmten  Serben  au§.  gür  gewößnticß  erfolgen  biefe  Vewegung^retje 
OoÜftänbig  fetbfttßätig,  b.  i.  automatifcß,  wie  and)  beim  §erjen.  Vodfomntcn  felbff 
tßätig  wirb  bie  Atmung  tiefer  unb  fdjneder,  fobatb  ein  gefteigerte§  Vebürfni£  ba§u 
borßanben  ift,  unb  feßrt  §um  geWoßnten  rußigen  ®ang  jurücf,  wenn  llrfacßen  ju 
bermeßrter  5ttemtßätigfeit  nicfjt  meßr  borliegen.  $)ie  augenbtidtidje  Stnpaffung  an 
bie  borßanbenen  Slnforberungen  be^ügtid)  be§  $ttemumfang§  reguliert  fid)  unWidfürticß 
mit  Wunberbarer  ©enauigfeit.  $)ie  9ttemmu§feln  fönnen  aber  and)  zeitweilig  — jum 
Unterfcßieb  bon  ber  ^jerjbewegung  — unmittelbar  unferm  Sßiden  unterworfen  Werben. 
SSir  fönnen  widfiirticß  bi§  §u  einer  geWiffen  (^renje  bie  Atmung  befcßteunigen  ober 
bertangfamen,  ja  für  1 — 2 Minuten  gan$  unterbrecßen,  wir  fönnen  Widfürticß  ftacßer 
atmen  ober  bie  Atmung  bertiefen  ufw.  ©owoßt  biefe  widfürlicße  Veeinfluffung  be£ 
2(temgang$  at£  bie  5tu§nußung  ber  unwidfürticßen  Vegutierung  ber  2ttmung  fönnen 
wir  §ur  Übung  unb  Kräftigung  ber  Sltemorgane  in  5tnfprucß  neßmen. 


Umfang  ber 
Atmung. 


§ 142.  Umfang  ber  Atmung. 


®ie  Sungen  fönnen  im  Vruftforb  ißren  Suftgeßatt  niemals  gan3  abgeben:  nur 
ein  Xeit  ber  Sungentuft  ift  e§,  welcßer  beim  2ttmen  bem  Sßecßfet  unterworfen  ober 
„bentitiert"  wirb. 

V3ir  unterfeßeiben  ßinficßtticß  be§  größtmögtießen  Umfangt  ber  Atmung  fotgenbe 
Suftmengen: 

1.  ®ie  fRefibnaltnft  ober  rüdftänbige  Suft,  ba3  ift  biejentge  Suftmenge, 
raetdje  aueß  bei  ftärffter  5Iu§atmung  in  ben  Sungen  jurüdbteibt.  £)ie  dftenge  ber 
dtefibuattuft  beträgt  1200 — 1700  ccm. 

2.  fReferb  elnft  ober  ©rgänjungStuf t nennen  wir  biejenige  Suftmenge, 
Wetcße  bei  rußiger  2fu§atmung  ebenfads  noeß  in  ben  Sungen  berbteibt,  aber  bureß 
angeftrengte  3lu§atmung§bemegung  nodj  au§  ben  Sungen  abgetrieben  Werben  fann. 
®ie  SOZenge  ber  9teferbeluft  beträgt  beim  fräftigen  (SrWacßfenen  etwa  1300 — 1800  ccm. 

3.  dtefpirationStuft  ober  9ttmung3tuft  ift  biejenige  Suftmenge,  wetcße  bei 
rußiger  (Einatmung  eingenommen,  bei  rußiger  SIbatmung  abgegeben  wirb.  ®iefe 
bei  rußigem  3ttmen  adein  bentitierte  Suftmenge  beträgt  nießt  meßr  alz  etwa  500  ccm. 

4.  Komptementärtuft  ober  §itf3tuft  ift  bie  Suftmenge,  Wetcße  naeß  rußiger 
(Einatmung  noeß  obenbrein  bureß  weitere  angeftrengte  @inatmung§tßätigfeit  in  bie 
Sungen  aufgenommen  Werben  fann.  ®iefe  Suftmenge  beträgt  etwa  1500  ccm. 

9Zad)  einer  rußigen  (Einatmung  entßätt  atfo  bie  Snnge  bie  Suftmengen 

1 — (—  2 — {—  3 = 3000 — 3900  ccm, 
nad)  rußiger  Ausatmung  1 — 2 =2500 — 3400  ccm. 


143.  göffungälraft  ber  Sungen. 
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(S3  ift  mithin  bet  ruhigem  Htmen  nur  1/G  — x/7  (500  ccm)  ber  Sungenluft  bem 
Öufttt)ed)fel  untermorfen.  S3et  ßeftigfter  (Sin-  unb  Ausatmung  famt  biefe  5Itemmenge 
(2  -j-  3 — }—  4)  um  ctttm  3000  ccm,  b.  ß.  um  ba3  f e d)  § f a d)  e Permeßrt  merben. 

^Serben  bei  ruhiger  (Sitt=  unb  5Iu3atmung  bei  15  2ltem§ügen  in  ber  Minute 

15  x 500  = 7500  ccm  = 7,5  Siter 

Pentiliert,  fo  Permeßrt  tieffte  (Sin-  unb  STuSatmung  bei  gteidjbteibenber  ber 

^Item^üge  beit  Sltemumfang  fd)on  auf  ba§  fiebettfadje: 

15  x 3500  = 52  500  ccm  =52,5  Site r. 

SBirb  babei  — mie  bie§  bei  heftiger  (Sin-  unb  Shteatmung  ftete  ber  Sud  — aud) 
nod)  bie  ber  ^temjüge  Permeßrt,  fo  fteigt  bie  Pentilierte  Suftmenge  bei  30  2ttem- 
5ügen  in  ber  Minute  auf 

30  X 3500  = 105  000  ccm  = 105  Siter, 
bei  45  ^Itentjitgen  auf 

45  X 3500  = 157  500  ccm  = 157,5  Siter, 

b.  f).  im  erfteren  gad  mirb  ber  5ltemumfang  um  ba§  14 fad>e , im  leideren  gade 
fogar  um  ba§  21fadje  erf)öf)t.  £f)atfäd)tid)  fomrnen  berartige  Steigerungen  be§ 
2ttemumfange§  bei  heftigen  SeibeSübungett,  mie  §.  $.  bei  fdjnedftem  Sauf  ober  siRab- 
fafjren  ober  Zubern  bor,  mie  unten  110 d)  gegeigt  merben  fod. 

§ 143.  ftaffuttgslvaft  ber  Sungen. 

®ie  Suftmenge,  melcfje  nad)  ftärtfter  (Siitatmung  burd)  ftärffte  5(u§atmung  mieber 
an£getrieben  m erben  taitn  (atfo  bie  Suftmengen  2 — |-  3 -f-  4 nad)  bem  Porßerigen),  gaffungsiraft 
nennen  mir  bie  gaffunggfraft  ober  bie  bitate  ^apa^ität  ber  Sungen.  $)iefelbe 
mirb  beftimmt  mittete  be§  Spirometer  3 boit  §utd)infon  (gig.  306).  2)a3fctbe  be-  Zungen, 
ftefjt  au§  einer  großen  ©lode,  meldje  in 
einem  größeren  ©efäß  mit  Sßaffer,  burd) 

©emidjte  im  ©teidjgemidjt  gehalten,  Ijängt. 

Sn  biefe  ©lode  münbet  eine  fRö^re  mit  dftunb- 
ftüd.  dftadjt  man  eine  tieffte  ©inatmung,  unb 
bläft  bann  mit  ader  ®raft  (tieffte  Shteatmung) 
mittete  be§  9ftunbftüd§  ober  einer  luftbicßt 
an  ba3  ©efid)t  fid)  anlegenbeit,  Üftafeunb  dftunb 
einfdjließenben  Heilten  9J?a§fe  in  bie  S^ößre, 
fo  gelangt  biefe  5Hteatmung§Iuft  in  bie  ©lode, 
bie  ©lode  ßebt  fid)  in  bem  mafferfjaltenben 
©efäß,  unb  läßt  auf  einer  Sfata  bie  Stenge 
ber  eingebtafenen  Suft  unmittelbar  ablefen. 

— ®er  Apparat  mirb  pielfadj  angemenbet, 
um  ben  (Srfolg  öon  Seibe^übungen  t)infid)t(id) 
ber  Steigerung  ber  5Itemtüd)tigfeit  giffern^ 
mäßig  feftjufteden. 

£)a§  dßaß  ber  Pitaten  ^ap)agität  ber 
Sungen  fteigt  mit  ber  ®örpertänge  (im 
adgenteinen  ift  ba§  SBolum  be§  Stumpfes 
7 mal  fo  groß  ate  bie  Pitate  ®apajität).  Sie 
ift  jebocf)  beim  SBeibe  eine  geringere  ate 
beim  Spanne,  unb  Perfjält  fid)  51t  ber  be§ 

9^anne§  bei  gleicher  ®örßedänge  mie  7 : 10. 

©djmibf,  ttnfer  Körper.  16 
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Sifl-  306.  ©pirometer.  M 9Jhiubftücf  ber  Otöfire. 
G ©locfe  mit  ber  ©cata. 
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Söruftmafe 
bei  ben  ber^ 


.fpinficßtlid)  beS  Lebensalters  toäcC)ft  bie  gaffungSfraft  ber  Lunge  bis  511  ben 
gaßreit  ber  33odfraft,  unb  ift  etwa  im  35.  LebenSjaßr  am  größten.  33erminbert 
mirb  fie  in  juneßmenbem  (Srabe  bei  einer  über  baS  normale  Mittel  ßinauSgeßenben 
Körperfülle. 

§infid)tlicß  ber  33 er uf garten  ßaben  jaßlreicße  Reifungen  beS  NtemumfangS 
icfiiebenen  (33ruftumfang  bei  tieffter  (Sin-  nnb  2luSatmung,  ein  9Naß,  meldjeS  nur  annäßernb 
S3eruf§arten.  ®r5j;e  fter  vitalen  Kapazität  fcßließen  läßt)  ergeben,  baß  im  ganzen  unb 

großen  eine  normal  entmidelte  33ruft  nur  ber  Lanbmirt  nnb  bie  im  greien  arbeitenben 
33erufSarten  befißcn;  bie  in  ben  SSerfftätten  tßätigen  Arbeiter  ßaben  eine  geringere, 
unb  bie  in  gabrifen,  Kontoren  unb  Läben  befcßäftigten  Leute  bie  am  geringjten  ent^ 
midelte  33ruft.  „3)ie  33ruft  erforbert,  fagt  Nmmon  mit  fRecf)t  *),  um  §u  ißrer  Oollen 
(Sntmidlung  ju  gelangen,  eine  ßäitfige  tiefe  (Sim  nnb  NuSatmung  frifcper  Luft." 

(SS  fei  nod)  ermähnt,  baß  £mtcßinfon  nach)  feinen  SNeffungen  für  ben  ermacßfenen 
(Snglänber  eine  im  Mittel  nnt  500  ccm  größere  33italfapa§ität  (3770  ccm)  gefunben 
ßaben  mid,  als  für  ben  ermacßfenen  (Suropäer  beS  Kontinents  angenommen  mirb 
(3200  ccm).  3)ie  Nkßtigfeit  biefer  geftftedung  bürfte  moßl  feßr  fraglich)  fein.  33ei 
jungen  Leuten,  bie  regelmäßig  Leibesübungen  betreiben,  ift  eine  öitale  Kapazität  Oon 
3800 — 4500  ccm  ßäufig;  Kolb  ftellte  bei  ber  „ferneren“  Nkmtfcßaft  beS  berliner 
NuberflubS  fogar  ein  £>urd)fd)nittSmaß  Oon  5600  ccm,  bei  ber  „leisten"  ÜNannfcßaft 
ein  folcßeS  Oon  4700  ccm  feft. 


3a*)l  bet 
Sltemgüge. 


§ 144. 


Sie  3nl)l  itev  ^(temjiigc. 


3)ie  3aßJ  ber  Ntemjüge  in  ber  Minute  unterliegt  äfjnlicfjen  ©eßmanfungen  mie 
bie  3dßl  ber  ißulSfcßläge.  s2luf  einen  Ntemjug  fomtnen  3 — 4 SßuBfcbtäge.  $im 
ficptlicf)  ber  päufigfeit  ber  ^Item^üge  bei  ben  Oerfcßiebenen  Lebensaltern  giebt  Ouetelet 
folgenbe  Nütteljaßlen  an. 

Sllter:  gaßl  ber  3ltem§üge  in  ber  Minute: 

Neugeborener  44 

5 gaßr  26 

15—20  „ 20 

20-25  „ 18,7 

25-30  „ 16 

30—50  „ 18,1. 

33et  geübten  jungen  Leuten  mit  moßlentmidelter  33ruft  finb  bie  3iffern  für  baS 
^Clter  Oon  20 — 30  inbeS  geringere  unb  betragen  in  ber  Nuße  beim  ©ißen  ober 
«Steßen  12 — 15  in  ber  dftinute. 

2lm  geringften  ift  bie  3aßl  ber  ^temjüge  beim  Liegen;  fie  mäcßft  an  beim 
@ißen  unb  nod)  meßr  im  ©teßen.  (Srßeblicß  mäcßft  bie  3aßt  ber  Sltemjüge  bei 
SttuSfelarbeit. 

33ou  ben  beiben  Liften  ber  Sltmung,  bie  fid)  in  rßßtßmifdjem  Sßecbfel  folgen,  ift 
ber  ber  Einatmung  etmaS  fürjer  als  ber  ber  NuSatmung.  Nur  bei  einer  Jßer= 
engerung  ber  Luftmege,  meld)e  bie  Einatmung  51t  einer  müßfamen  geftaltet,  fomie  bei 
eigentlicßer  Atemnot  mirb  bie  (Sinatmung  Oerlätigert.  llmgefeßrt  mirb  bie  2luS  = 
atmung  müßfarn  unb  Oerlängert  bei  Lungenbläßung  ((Smpßpfem),  bei  melcßer  ganje 
Gruppen  oon  LungenbläSdjen  burd)  ©eßmunb  ißrer  3mifd)enmänbe  51t  großen  poßl= 


*)  £).  9(mmon,  3)ie  natürlicße  SluSlefe  beim  Sttenfcßett.  getta  1893.  0.  134. 
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räumen,  unter  Verringerung  ber  Atemfläd)e,  gufammenfließen  unb  bie  ©laftijität  beS 
SungeugemebeS  fd^toinbet  (f.  o.  „faßfönnige"  Vruft).  Übermäßig  häufige  Anmenbung 
beS  AfteS  ber  Anstrengung  ober  ^reffung  beim  Vetrieb  Don  Kraftübungen  ift  im 
ftanbe,  foldje  ßungenbläpung,  namentlich  ber  unteren  Sungenpartien,  heruor^urufen. 

8 145.  Sltcmftcigcrung  unb  XHtnmiot. 

£)ie  Atmung  mirb  ftetS  Oermehrt  unb  Vertieft,  menn  burd)  ßungenerfranfung 
bie  Atemflädje  ftarf  oerffeinert  ift;  meint  Verengerungen  ber  Suftmege  beftebjen ; menn 
ftarfe  Verminberung  ber  roten  Vlutförpercßen  bei  Vlutarmut  ben  Umfang  beS  ©aS? 
medjfelS  in  ben  Sungen  mie  in  beit  ©emeben  berringert;  menn  ber  VlutfreiSlauf  ge= 
ftört  ift  ufm.  ®a  in  allen  biefen  gatten  franfb)after  Veränberitngen  bie  gemöhnlidje 
Atmung  nicht  auSreidjt,  um  genügenben  ©aSauStaufd)  in  ben  ßungen  511  unterhalten, 
baS  Vlut  bielmehr  halb  fauerftoffarm  unb  fohlenfäureüberlaben  fein  mürbe,  fo  tritt 
entfprecfjenbe  Steigerung  ber  mittels  ©in?  unb  Ausatmung  in  ber  3eiteinheit  oenti? 
lierten  Suftmenge  ein,  um  ben  Mangel  auSjugleidjen. 

©ine  gleidje  Steigerung  tritt  ein,  menn  burch  öermel)tten  Stoffmedjfel  infolge 
bon  SJhtSfelarbeit  fich  einerfeitS  größere  Mengen  bon  Kohlenfäure  bilben  unb  auS 
bem  Vinte  fortgefcljafft  merben  müffen,  anbererfeitS  and)  ein  bermehrter  Verbrauch 
bon  Sauerftoff  burch  gefteigerte  ßufuhr  51t  beden  ift.  2öie  mir  oben  fahen,  mirb 
ber  größere  Sauerftoffbebarf  junächft  baburch  befriebigt,  baß  ber  im  Vtute  Oor? 
hanbene  Sauerftoff  beffer  auSgenutd  mirb,  unb  baß  meiterhin  baS  §erj  burd)  ftarf 
gefteigerte  £f)ätig!eit  baS  mehr-,  ja  baS  bielfache  bon  fauerftoffhaltigem  Vlut  burd) 
bie  arbeitenben  SVuSfelit  treibt.  $)ie  £ungentl)ätigfeit  aber  ift  eS,  meldje  bor  allem 
bie  ftärfer  anftretenben  Kohlenfäuremengen  §u  bemältigen,  b.  fp  burd)  Steigerung  beS 
AtemuntfangS  auS  bem  Körper  51t  entfernen  hat. 

SDie  Steigerung  ber  Atemtl)ätig!eit  geht  in  gleichem  Schritt  mit  ber  Steigerung  ber. 
Koljfenfäuremenge  im  Vlute,  unb  leidere  fiept  im  gleidjen  Verhältnis  51t  ber  in  ber 
Seiteinpeit  geteifteten  ArbeitSfumme.  SDie  größten  ArbeitSfummen,  baS  ift  früher 
gezeigt,  leiftet  aber  ber  Körper  bei  einer  auf  biele  große  ÜDtuSfeln  b erteilten  Arbeit, 
©ine  fold)e  fann  geleiftet  merben,  ohne  baß  ein  einziger  ber  in  Anfprud)  genommenen 
ViuSfeln  übermäßig  §u  arbeiten  braucht  unb  ermiibet,  mät)renb  umgefeljrt  eine  gering- 
fügige SftuSfelarbeit,  menn  fie  einem  öerf)ältniSmäßig  fepr  flehten  VtuSfel? 
bejir!  aufgebürbet  mirb,  letzteren  bis  gur  öorüberget)enben  ArbeitSunfäßigfeit  über? 
bitrben  unb  übermüben  fann.  ®urdj  lofalifierte  Kraftübungen  fann  man  an  ben 
berfcßiebenften  Stellen  beS  Körpers  eingelne  Heinere  SQ?uSfelbegirfe  jur  $öd)ftleiftung 
Oermögen,  ftarfe  ©rmübungSerfcheinungen,  unb  baS  ©efiil)l  einer  ermübenben  $)ur dj? 
arbeitung  ber  gefamten  äftuSfulatur  herOorrufen,  opne  baß  bie  geleiftete  ArbeitSfumme 
bon  größerem  Velang  mar,  unb  ohne  baß  eine  mefentlicbe  Steigerung  beS  Atem? 
umfangS,  eine  ftarf  Oermehrte  Ventilation  ber  Sungenluft  eintrat.  £)cr  ©rab  ber 
örtlichen  SVuSfelermübung  ift  alfo  burcljauS  fein  ©rabmeffet  für  eine  umfängliche  unb 
mirffame  Steigerung  ber  Atem?,  Kreislauf?  unb  Stoffmedpelborgänge  im  Körper. 

Septere  merben  bielmeßr  am  mirffarnften  unb  eingreifenbften  burch  ©djnellig? 
feitSübungen  in  ihren  betriebenen  gormen  bemirft. 

Vei  einer  SchnedigfeitSbemegung  tritt  junädjft  eine  einfache  Steigerung  ber 
normalen  Atemthätigfeit  ein:  bie  Atemjüge  merben  bertieft,  inbeni  ber  Vruftforb  unter 
ftärffter  Xhätigfeit  ber  eigentlichen  AtemmuSfctn  unb  Sufjilfenahme  ber  Arbeit  ber 
$ilf»atemmuSfeln  nach  allen  Vichtungen  hin  ermeitert  mirb;  bie  AteniAiige  merben 
ferner  bermeljrt,  auf  baS  doppelte  ihrer  3al)I  in  ber  Seiteinheit  unb  mehr.  ©ie 
Atembemegungen  behalten  babei  ihren  gleichmäßigen  VhpthmuS. 


Site  mfteige^ 
rung  unb 
Sltemnot. 


gunaljme  ber 
Äofjlenfäure 
bet  9Jtu»fcls 
arbeit. 


©cfteigerre 

flleid^mäBige 

Sltnumg. 
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IV.  Sttmunggorgcme  unb  SItmuttg. 


(Sine  fofdjc  (Steigerung  ber  Sltemtßättgfeit  geigt  fid)  bafb  bei  Vemegungen  feie 
£>ergfteigeit,  munterm  Sftarfd)  in  ber  ©bette,  fangfamem  Sauf,  Otabfaßren,  Zubern 
u.  bgl.  SSerben  fofdje  Vetvegungen  berart  in  ißrer  Scßnelfigfeit  gemäßigt,  baß  nicßt 
meßr  ®oßfenfäure  in  ben  arbeitenben  9)ht§fefn  auftritt,  af§  bie  bemirfte  Site mtßätig= 
feit  anbauerub  $u  bemäftigen,  b.  ß.  au^ufcßeiben  Vermag,  fo  fönnen  fie  fange  Seit 
ßinburcß  in  gleichem  ScßneffigfeitSmaß  fortgefe&t  merben,  bie  Scßneffigfeit§- 
Übung  mirb  gut  (Sauerübung. 

2öa3  eine  (Sauerübung  für  bie  Sltemtßätigfeit  bebeuten  fann,  feßre  fofgenbe3 
9ted)ene);empef.  Söir  fallen  oben,  baß  bei  rußiger  Sltmung  mit  jebem  Sftemgug 
500  ccm  Suft,  ba§  finb  in  ber  Minute  bei  15  SItemgügen  7,5  Siter,  in  ber  Stunbe 
60  X 7,5  = 450  Öiter  ventiliert  merben.  Sßeßmen  mir  an,  baß  bei  einer  tücßtigen 
(Sauerübung  ber  Sltemumfang  bet  jebem  Sltemguge  auf  ba£  3facße  gefteigert  merbe, 
unb  bie  Saßf  ber  Sftemgüge  auf  ba§  (Soppefte,  fo  mürben  bei  jebent  Sftemgug  venti- 
fiert  1500  ccm,  bei  30  Sftemgügen  in  ber  Minute  30x1500  ccm  = 45  Siter, 
unb  in  ber  Stunbe  60x45  = 2700  öiter. 

(Sauerübungen  mit  fofdjem  Sltemumfang  — g.  V.  ftrammer  ülftarfcß,  Vergfteigen 
— fönnen  aber  über  meßrere  Stunben  au^gebeßnt  merben.  ©§  fette ßtet  ein,  mefeße 
Summe  Von  Sungenübung  fid)  in  foldjen  3tffern  au§fpricßt. 
bc^tlcftfcn  3fnber§  mirb  ba§  Vilb,  menn  eine  ßeftige  Scßtteffi  gfeit^übung,  bie  an- 

Idfneafg"  fang§  nur  jene  rßptßmicßfe  Steigerung  be§  Sltemumfang§  ßerVorrief,  mit  bent  Ve= 
feit§ubim3cn- ftreben,  ein  $öcßftmaß  von  Scßnelfigfeit  51t  erretdjen,  fortgefeßt  mirb  (Sauf,  dtubern). 

Sn  fofeßem  galfe  mäcßft  bie  ®oßfenfäitremenge  im  SBfute  berart  an,  baß  ber  Sltem- 
umfang  immer  meßr  gefteigert  merben  muß,  bie  Qaßf  ber  SItemgüge  auf  50—60  in 
ber  Minute,  ja,  mcit  barüber,  anmäcßft.  (Sabet  ftefft  fieß  gunäcßft  eine  Veränberung 
in  ber  Sfrt  be§  Sltemgange§  berart  ein,  baß  bie  (Einatmung  länger  mirb,  bie  2fu§- 
atmuitg  f iirger.  So  fantett  bei  einem  mittleren  Sauf  nad)  einiger  Seit  13  Sauffcßritte 
auf  bie  ©in=,  nur  5 auf  bie  5lu3atmung. 

Sßeiterßin  fommt  bann  aber  eine  ©renge  — fie  liegt  je  nad)  Übung  unb  Seiftungg- 
fäßigfeit  bei  bent  einen  fritßer,  bei  bent  anbern  fpäter  — mo  bie  gefteigerte  Sftem= 
tßätigfeit  bie  maeßfenbe  Sfleßrbefaftung  nießt  meßr  51t  begmingen  Vermag:  mo  bie 
Sftmung  unb  mit  ißr  bie  ®örpermu§fufatur  51t  Verfagett  beginnt. 

Atemnot  (Sabci  finb  bie  Sungen  mit  33 lut  üb  erfüllt;  ber  große  ®rei§fauf  ift  bfut- 

ermübun?*  feer:  eine  Solge  ber  gfeidjgeitig  in  bie  ©rfdjeinung  tretenben  $ergermübung.  (Sa§ 
Sfntfiß  mirb  faßt  unb  bfeieß,  affe  Sftent?  unb  §ilf§atentntu§fefn  arbeiten  mit  äußerfter 
Slnftrengung.  Sfm  Smercßfed  äußert  fid)  biefe  ßeftige  üdtugfefarbeit,  unb  gmar  meift 
auf  ber  finfett  Seite,  in  Scßmergßaftigfeit  bei  jebent  Öltemgug : Seitenftecßen  (moßf 
fäffcßftdj  auf  bie  SD^ilg  begogen).  (Ser  SJfrtnb  ift  meit  offen,  bie  üftafenflügef  fpiefen. 
(Sie  Sfnberung  im  Sftemrßßtßmu§,  feßon  Vorßer  begonnen,  mirb  eine  noeß  meßr  au§ge- 
fproeßene:  bie  Slugatmung  mirb  gang  furg  unb  ftoßenb,  bie  Einatmung  im  Ve r- 
ßäftnig  bctgit  fang  unb  tief,  ber  Säufer,  ber  Zuberer  „ringt  nad)  Sltern",  feßnappt 
müßfant  nad)  Suft.  Sfucß  nad)  ßeftigem  Gingen  ober  feßmerem  §antefftemmen  tann 
ein  fofdjeg  S3ilb  Von  Sltemermübung  furg  fid)  einfteffen.  (Sie  Störung  be§  Sftem= 
rßptßmug,  b.  ß.  bie  Verlängerung  ber  (Einatmung  erffärt  fieß  babureß,  baß  ber  Übenbe 
inftinftiv  burdj  gemaftfamc  Einatmung  bie  ©ntleerung  ber  bfntüb erfüllten  Sungen= 
gefäße  in  bag  reeßte  §er5  5U  bemirfen  unb  fieß  bamit  beg  änßerft  quäfenben  ©efüßfg 
ber  Veengttitg  auf  ber  Vruft  gu  ermeßreit  fueßt. 

S)iefe  gange  Summe  von  ©rfdjetnungen  nennen  mir  Sltemnot  ober  Sftem- 
ermübttng. 

SÖirb  bei  ben  erften  Qeicßen  eintretenber  Sltemnot  bie  Veranfaffenbe  ßeftige  Ve= 
megung  entmeber  nnterbroeßen  ober  ffarf  gemäßigt,  fo  feßrt  affmäßfidß  ber  normale 
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51temrljtjtf)mu§  mieber,  iitbcm  2tuS-  unb  Einatmung  ruhiger  unb  gteidjmäfjiger  m erben. 

SaS  gteid;geitig  fidj  ertjotenbe  §erg  [teilt  baS  ®teid)mafj  im  Kreislauf  h<%  bie  Sungen 
m erben  oon  ihrer  Blutüberfüllung  entlüftet,  bie  Bruft  mirb  freier,  baS  3tntft&  rötet 
fidj  mieber.  $n  menig  Minuten  ift  bie  2ttemerrnübung  übermunben,  ohne  ©puren  gu 
hintertaffen,  unb  ift  bie  frühere  £eiftung§fäf)igfeit  mieber  oorhaitben. 

Sn  fettenen  gälten,  too  man  ber  beginnenben  Sltemlofigfeit  nid;t  D^edinung  ^eböCuJ^ 
trägt,  rno  man  bie  Bemegung  nid;t  einftettt  ober  bodj  mäßigt,  fonbern  mit  einer  äufserften  sitemiofigfeit. 
SBidenSanftrengung  in  bent  erreichten  ^ödjftmaf}  Oon  ©cpneltigf'cit  nod)  fortgufepen 
fudjt,  fönnen  Atemnot  unb  £>ergermübung  fidi  51t  einer  gefahrbrot;enbcn  £mt;e  fteigern: 
baS  Bemuptfeiu  fdpoinbet,  ber  überheizte  Säufer  ober  sJtabfaf;rer  bricht  nieber;  man 
mu§  Belebung§mittel  mie  Befprengeit  mit  tattern  Söaffer,  9tied;cn  au  ©atmiafgeift, 

Reibungen  ber  ^örperoberflädje  unb  bgt.  anmenben,  um  ben  51t  Boben  §ingeftredten 
tnieber  51t  beleben.  ©0  fann  felbft  einmal  töbtidjer  2tuSgang  eintreten.  9?id;t  gar 
fo  fetten  finb  fotd)e  Satte  oon  9üeb  erbrech  eit  bei  BerufSläufent  ober  Berufsfahrern 
Oorgefommen,  bie  it;r  2ttleS  barait  fepten,  um  einen  neuen  unerhörten  SRccorb  heraus* 
gufdjtagen.  Shntid)  fönnen  auch  übertjepte  Siere  mitten  in  fdjneltfter  Bemegung  tot 
nieberftürgen:  5.  B.  9tennpferbe  bei  kennen,  ober  Brieftauben.  — 

@>S  ift  atfo  bie  ®ohtenfäureübertabung  beS  BtuteS  infolge  groper  2trbeitS* 
leiftungen  in  furger  Beit,  mctd)e  OorgugSmeife  beit  3uftanb  ber  Atemnot  oon  fetbft 
herbeiführt.  Saf)cr  treten  auch  beim  $ttmen  in  ftarf  fof;tenfäurehattiger  Suft,  mo 
bitrch  Bef)inberung  ber  normalen  SduSfdjeibung  bie  ®ohtenfäurc  fid)  gteidjfattS  im 
Blute  ftarf  anhäuft,  bie  gleichen  (£rfd;einungett  oon  Atemnot  auf. 

§ 14G.  £cv  (sjaslucdifcl  in  öcn  Stutgen. 

Sie  unS  umgebenbe  Suft  ift  ein  ®emifd;  oon  ($afett.  2tbgefet;en  Oon  ihrem  ®a§roec^e[  in 
SSaffergetjatt  beftetjt  fie  auS  etma 

20,8  Botum  °/0  ©auerftoff, 

79,2  „ °/0  ©tidftoff, 

unb  etma  0,03  ,,  °/0  $ohtenfäure. 

Bergteidjt  man  mit  biefer  3llfannuenfepung  ber  eingeatmeten  2tupcntuft  bie  Qu* 
fammenfepung  ber  anSgcatmeten  Suft,  fo  enthält  biefetbe  im  Mittel  bei  ruhigem 
5Itmen  etma 

16 . 033  Botum  °/0  ©auerftoff, 

79.58  „ °/0  ©tidftoff, 

4.38  „ °/0  ^ohtenfäure. 

Sie  auSgeatmete  Suft  ift  atfo: 

1.  reich  an  ^optenfäure,  unb  gmar  enthält  fie  baoon  met;r  als  lOOntat  fo 
üiet  mie  in  ber  atmofptjärifdjen  Suft  enthalten  ift, 

2.  ärmer  an  ©auerftoff,  unb  gmar  enthält  fie  etma  4,78  Botumprogent 
meitiger  atS  bie  eingeatmete  atmofptjörifdje  Suft. 

Sie  ©tief ftoff menge  ift  biefetbe  gebtieben:  b.  h-  ber  gasförmige  ©tidftoff  ift  für 
ben  Körper  inbifferent;  mie  er  eingeatmet  mirb,  fo  mirb  er  aud)  mieber  auSgeatmet, 
ohne  irgenb  eine  SSirfung  auf  ben  Körper  auSguüben. 

Saffen  mir  bie  Selige  beS  aufgenommenen  ©auerftop  (4,78  Botum  °/0)  unb 
bie  ber  auS  geriebenen  ®of;tenfäure  (4,38  Botum  °/0)  ins  2Iuge,  fo  ergiebt  fid;,  bap 
bei  rupigem  filmen  etmaS  met;r  ©auerftoff  aufgenommen  atS  $obteufäure  auS* 
gefchieben  mirb.  ^amenttid;  ift  bie  ®ohtenfäureauSfd;eibung  im  BertjättniS  gur 
©auerftoffaufnahme  gering  in  ber  $ftaef;t  mährenb  beS  ©d;tafeS. 
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IY.  9ltmung3organe  unb  Atmung. 


mterSber* 

fd)tebenl)cit. 


SSerfctji  ebeu= 
t)eit  nadj  ©e= 
jcf)lcd)t  uub 
IRörperbers 
faffung. 


©influB  be§ 
iMchtg  unb 
ber  Spälte. 


Steigerung 
be§  ©a§= 
n?ecf)icl§  bei 
9)hiSte[arbeit 


Die§  SßerpältniS  feprt  fiep  um  bet  üermeprter  Atmung  infolge  Pott  9J£u3fefarbeit: 
§ier  mirb  mepr  ®opfenfäure  aitSgefcpieben  aU  ©auerftoff  aufgenommen  mirb. 

Den  ($a§med)fef  in  ben  Sungen  pat  man  beim  (Srmacpfenen  in  24  ©tunben 
— mäprenb  mefeper  feine  größere  9ftu§fefarbeit  Perricptet  mürbe  — beftimmt  auf: 
©anerftoffaufnapme:  744  g = 516  500  ccm  ober  516,5  Siter, 
^opfenfaureabgabe:  900  „ = 455  500  „ „ 455,5  „ 

ba^u  noep  SBaffer  (af§  Sßafferbamßf  geföft)  330  — 640  g. 

Die  @röße  be§  ®a§med)fef£  in  ben  Sungen  unterliegt  mausertet  $erfcpieben? 
feiten. 

1.  Sn  53e5itg  auf  ba§  Elfter,  $3ei  ®inbern  ift  bie  ®optenfäureau§fcpeibung 
abfotut  jmar  Heiner,  aber  hoppelt  fo  groß  af§  beim  (Srmacpfenen,  menn  man  ipre 
äftenge  im  $erpäftni§  511m  ®örpcrgemid)t  berechnet.  Der  ©toffmedjfef  ift  beim  peran? 
madjfenbeit  $tnbe  atfo  ein  meit  regerer. 

2.  Sn  auf  ©efepfeept  unb  ^orperberfaffung.  S3ei  Männern  ift  ber 

®a§mecpfef  in  beit  Sungen  im  allgemeinen  um  ein  Drittel,  jnr  Seit  ber  ®efd}fecbt£? 
reife  fogar  um  ba§  Doppelte  größer  mie  beim  SSeibe. ' (Sbenfo  oerbraudjen  mu§fef? 
fräftige  9ftenfd)en  mepr  ©auerftoff  unb  fdpeiben  mepr  ®opfenfäure  au§  af§  ©cpmädj? 
finge.  (Sine  gefunbe  (Sntmidfung  ber  9Hu§!et!raft  fteigert  affo  bie  Seben§Porgänge. 

3.  (Sbenfo  merben  bie  Seben^Porgänge  gefteigert  im  Sicpt,  namentfid)  im  greieit, 
im  pellen  ©onnenlicpt. 

4.  Sßon  (Sinfluß  ift  attep  bie  SSärme  ber  SXnßenluft r unb  5tt>ar  nepmen  bei  gu- 
nepmenber  ®älte  Qapf  unb  Diefe  ber  5ltem*üge  ju;  e»  mirb  mepr  ©auerftoff  auf® 
genommen,  mepr  ®oplenfäure  abgegeben. 

5.  (Sine  erpebfiepe  gunapme  erfäprt  ber  ®as>mecßfet  in  ben  Sungen  al»  2lu§? 
brud  gefteigerten  ©toffmecpfel§  bei  HJhtSfelarbeit. 

SSenn  man  naep  (Sbmarb  ©mitp  bie  2ltemgröße  bei  ber  9Jht§felrupe  in  Tüdern 
läge  be^eiepnet  mit  1,  fo  mäepft  biefefbe 

beim  ©ißen auf  1,18 

©tepeit 

($epen  Port  1600  m in  einer  ©tunbe  (fangfamer  ®ang)  . . . 

„ „ 3200  „ „ „ „ (gemöpnfidier  ©pajiergang) 

„ „ 4800  „ „ „ „ (mäßiger  SSanberfcpritt)  . 

6400  „ „ „ „ (ftrammer  SUfarfcp)  . . . 

9600  „ „ ,.  „ (ftarfer  (Silfcpritt)  . . . 

Dauerfauf 

fepneden  Sauf 

gür  ba§  Zubern  (kennen  über  2000  Steter  in  etma  8 Ginnten)  bereepnete 
®olb  eine  Steigerung  be§  ®a§mecpfel§  ber  Sungen  auf  ba£  Qmanjigfacpe. 

(S§  fei  übrigen»  benterft,  baß  bie  ©teigernng  ber  Sltemgröße  auf  ba»  mepr?  unb 
Ptelfacpe  niept  einer  einfaep  gleidjgroßen  Steigerung  be§  ®a£mecpfet3  entfpriept.  53ei 
fepr  paftigem  2ltmen  entpäft  bie  2lu§atmung3luft  nidjt  fo  tuet  ^ofuinproäent  Hopfen? 
fäure  al§  bei  rupigem  Sltmen,  menn  audp  bie  ©urrnne  ber  au$gefcpiebenen  Hopfen? 
fäure  eine  größere  ift,  unb  mit  Qaf)l  unb  Diefe  ber  Sttem5Üge  mäepft.  $ierorbt 
giebt  u.  a.  fofgenbe  Siffern: 
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tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


tt 


ft 


1,33 
1,9 
2,76 
4,3 

5.0 

7.0 

9.0 
13,0 


©röße  öe§  3ltem§ug§: 


entßaltene  ^opfenfeinre: 


500 

ccm 

21 

1000 

tt 

36 

1500 

tt 

51 

2000 

tt 

64 

3000 

72 

tt 


tt 
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§ 147.  Söaffcvgcljalt  ber  Öuft. 

9Jcit  ber  5luSatmungSluft  tütrb  aus  bem  Körper  au  cf)  Saffer  in  ‘©ampfform 
auSgefdjieben:  burcf)  Stpaucpen  einer  falten  ©laSfdjeibe  fömten  mir  unS  feicfjt  ben 
Saffergepalt  beS  Aftern  § anfdjaulid)  macpen.  £>ie  SJtenge  beS  SafferS,  meld)e  burcf) 
bie  Sltmung  auS  bem  Körper  auSgcbunftet  mirb,  pat  man  auf  330 — 640  ©ramm  in 
24  Stunbeit  berechnet. 

®iefe  2luSfcpeibung  bon  Saffer  mit  ber  SltmungSluft  geftaltet  fiep  berfepieben 
je  naep  bem  Saffergepalt  ber  unS  umgebenben  Suft. 

®er  atmofppärifcpen  Suft  finb  ftctS  Safferbämpfe  beigemengt,  SMe  ©röfje  beS 
SaffergepaltS  ift  aber  eine  ftarf  medjfelnbe.  $e  mariner  bie  Suft,  eine  um  fo  größere 
Saffermettge  bermag  fie  außunepmen.  ©S  giebt  für  jeben  ©rab  ber  Suftmärme 
einen  geudjtigfeitSgepalt,  ben  fie  noep  eben  außunepnten  bermag.  £)er  ©rab  ber 

Sättigung  mit  geueptigfeit  ift  für  jeben  Särntegrab  ber  Suft  ein  anberer.  £)er? 
fefbe  Saffergepalt,  ber  bei  poper  Suftmärme  bie  Suft  als  menig  gefättigt,  als 
„troden"  erfefjeinen  ließe , fanit  bei  fepr  niebriger  Suftmärme  ben  SättigungSgrab 
barftellen,  biefe  Suft  als  feuept  erfepeinen  laffen. 

®ann  bie  ttnS  untgebenbe  Suft  noep  großen  geuditigf'eitSgepalt  aufneptnen,  fo 
atmen  mir  biel  Safferbantpf  auS.  $)erfelbe  mirb  nuferen  Sltemorganen  entjogen, 

unb  eS  entftept  fo  baS  ©efitpl  bon  £rodenpeit.  Llmgefeprt:  ift  bie  Suft  mit  geueptig? 
feit  gefättigt,  fo  fönnen  fiep  nufere  5ftemorgane  ipreS  SaffergepaltS  gar  niept  ent? 

faften,  eS  entftept  baS  ©efiipl  ber  Söeflemmung.  So  in  ftarfem  Siebet,  in  peißer 

fdjmüler  Suft,  im  ©ampfbab.  £)abei  ift  §u  bemerfen,  baß  bie  auStrocfnenbe  Sirfnng 
bei  mariner  aber  menig  mit  Safferbantpf  gefättigter  Suft  fepr  ftarf  empfunben  mirb. 
®er  gefüreptete  troefne  Siiftenminb  ©pamfitt  in  vlgppten  pat  eine  relatibe  geueptigfeit 
bon  12 — 15  °/0,  b.  p.  fo  biel,  mie  bie  mit  Safferbantpf  gefättigte  Suft  bon  0 0 bei 
ber  ©rmärntung  naep  ber  (Einatmung  ebenfalls  erlangt,  ©leicpmopl  tritt  im  festeren 
Salle  fein  läftigeS  ©efüpl  ber  Smodenpeit  ein,  mäprenb  ber  ©pamfin  jur  dual  mirb. 
Unfere  5ltemorgane  finb  imftanbe,  ben  ftärferen  Safferbcrluft  bei  fepr  niebriger  sllußen? 
temperatur  fepr  gut  51t  bertragen.  3m  ©anjen  unb  ©roßen  füplen  mir  unS  pin? 

fidjtlicp  ber  51temorgane  am  moplften  in  einer  Suft,  bie,  iprer  Sänne  entfprecpenb, 
niept  ganj,  fonbern  nur  bis  511  70  °/0  gefättigt  ift. 

§ 148.  35crfc^Ierf)tcrmtß  ber  3ltcmlnft  burd)  (Safe. 

Sn  jebem  abgefperrten  Scannt,  in  bem  fiep  japlreicpe  SDZenfcßen  beftitben,  mirb, 
meint  nidjt  für  unauSgefeßte,  ober  bod)  päufige  Sufterneuernng  geforgt  mirb,  burep 
bie  Ausatmung  ber  föopleitfäuregepalt  ber  Suft  bermeprt,  burd)  bie  Einatmung  ber 
Sauerftoffgepalt  berminbert  merben. 

9?utt  fattn  aderbingS  ber  ®oplenfäuregepalt  ber  Slußenlnft  fdpon  jicmltd)  ftarf 
fteigen,  bebor  er  an  fiep  fdjäblicp  mirft  unb  unangcncpin  empfunben  mirb.  Söei  einem 
^oplenfäuregepalt  bon  1 °/0  in  ber  5ltemluft  tritt  erft  Unbepagen  ein,  bei  pöperen 
©raben  über  8 — 10  °/u  aderbingS  gerabeju  ©efäprbung  beS  Sebent. 

dagegen  entftammen  ber  $aut,  bem  ©ingang  unb  namentlicp  bem  3luSgang  beS 
SBerbauungSfanalS  ufm.  eine  ^tn^apl  bon  gasförmigen  Stoffen,  melcpe  fepon  burd)  ben 
©erud)  fiel)  unangenepm  bemerfbar  maepen,  unb  in  gemiffeit  Mengen  eingeatmet,  ent? 
fd)ieben  gefunbpeitSfcpäblid)  finb.  giir  bie  9Q?enge  biefer  ©iftftoffe  in  ber  Sttemluft 
hübet  ber  ®optenfäuregeßalt  einen  ©rabmeffer.  Senn  ^ettenfofer  eine  Suft,  bie 
ntepr  als  0,1  °/0  ^oplenfäurc  entpält,  als  fepleepte  Suft  bejeicpitet,  fo  ift  eS 


Sßaifergefialt 
ber  Suft. 


Xrocfne  unb 
feuchte  Suft. 


3?erid)Iedite= 
rung  ber 
Sttentluft. 


^o^leujäures 
geaalt  ber 
Suft. 
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tperfunft  be§ 
©tauBe§  in 
ber  Suft. 


©cfyidial 
ber  in  bie 
Ultemiuege 
eiugebtunge« 
nen  ©tauös 
teilcben. 


nicfjt  ber  Sloßfenfauregeßalt  an  ficö , auf  melcßent  bie  SuftOerfdjlecßterung  beruht, 
fonbern  ber  ©eßalt  an  jenen  organifcßen  SluSbünftungSftoffen.  -ftun  ßat  man  in 
©cßnl^immern  nad)  ber  erften  ©cßulftunbe  0,3 — 0,4  °/0,  nacß  ber  britten  ©cßulftunbe 
0,5 — 0,6  °/0  ®oßlenfäure  gefunben,  ja  in  einer  S5oIf§fc^uXfIaffe  1,2  °/0.  $n  $örfälen 
finb  0,39  °/0,  in  SSirtSsimmern  0,49  °/0  beftimmt  morben  — Siffern,  melcße  außer= 
orbentlicßen  ©rab  Oon  SuftoerberbniS  befunben. 

Sind)  für  Turnfäle  fann  foldje  SuftOerfcßled)terung  in  23etracßt  fommen,  falls  in 
feiner  SSeife  für  ausgiebige  Sufterneuerung  geforgt  mirb.  Tenn  menn  and)  ber  53uft= 
raum,  mekßer  im  Turnfaal  auf  ben  ®opf  ber  Turnenben  entfällt,  ein  meit  größerer 
ift,  al§  ber  Suftraunt  im  ©djulgimmer,  fo  muß  aud)  barauf  ßingemiefen  merben,  baß 
bie  gefteigerte  Ahnung  bei  Turnübungen  baS  meßrfacße  an  ®oßlenfäure,  bie  gefteigerte 
§auttßätigfeit  bis  §ur  ©cßmeißbilbitng  moßl  ebenfalls  baS  meßrfadje  an  fdjäblicßen 
3luSbünftuugen  in  ben  Suftraum  beS  ÜbungSfaalS  entfenbet,  mo^u  beim  2lbenbturnen 
nod)  bie  burcß  bie  Söeleuditung  erzeugte  SuftOerfcßlecßterung  ßin§ufommt. 

SSenn  für  ©dpdräume  SüftungSüorricßtungen  geforbert  merben,  melcße  in  folcßem 
©rabe  bie  Oerbraucßte  Suft  entfernen  unb  neue  frifdje  Suft  jufüßren,  baß  niemals  ber 
^oßlenfäuregeßalt  bis  §u  0,1  °/0  anfteigt,  fo  ift  für  Turnßadeu  erft  recßt  biefe 
gorberung  gu  erßeben.  ©S  bebarf  baju^allerbingS  in  ber  Turnßatte  feiner  fofi= 
fpieligen  SBentilationSanlagen:  reicßlidjeS  Öffnen  ber  genfter,  bie  gmedtnäßig  gegen* 
überliegenb  angebradjt  finb,  fo  baß  Turd)§ug  entfteßt,  genügt.  SSor  Mteentpftnbung 
fdjüßt  reicßlidje  23emegung.  51m  ^necfmäßigften  freilicß  ift,  bie  SeibeSübungen  ©ommer 
mie  hinter,  mennS  eben  geßt,  ßinauS  inS  greie  gu  Oerlegen. 

§ 149.  ©et  ©taut)  alb  fci)äMicfjc  Beimengung  öcv  21tcntluft. 

®leinfte  fefte  ^örperdjen  finb  als  ©taub  überall  in  ber  2ltmofpßäre  unfereS 
©rbbadS  enthalten.  SO^eift  finb  eS  fefte  mineralifeße  3lbfallftoffe  unb  Trümmerdjen, 
mie  fte  ber  aflentßalben  an  ber  Oberfläcße  ber  ©rbrinbe  Oorßanbenen  Sßermitterung 
unb  Serftörung  entftantmen.  Tiefen  mifd)t  bie  ^flanjenmelt  ein  lebenbigeS 
©lement  bei:  nämlicß  feimfäßige  ©amen  |namentlid)  ber  fleinften  pflan§licßen  Sebe= 
mefen.  Sßielgeftaltiger  finb  bie  ©taubmaffeu  bort,  mo  äftenfeßen  bießt  beifammen 
ßaufen.  Trocfnenbe  unb  in  ©taub  5erfadenbe  silbf allftoffe  bon  SJienfd)  unb 
Tier,  Slbfölte  beS  £>auSßaltS  unb  ber  ©emerbe,  ber  SRuß  ber  geuerfteden,  namentlicß 
auS  ben  ©djloten  ber  ©roßinbuftrie,  bie  jermalmenbe  unb  5erreibenbe  Sßirfung  beS 
SSerfeßrS  auf  ©traßen  unb  SöerfeßrSmegen  aller  5lrt  ufm.  finb  mäeßtige  ©taub* 
quellen,  meldje  bem  TunftfreiS  ber  ©täbte  befonbere  ©igentümlicßfeiten  Oerleißen. 
S3efonberS  ßäuft  fid)  feiner  ©taub  in  Söinnenrüumen.  2So  in  einen  OerßältniS? 
mäßig  bunfeln  ^ßinnenraum  burd)  einen  Siditfpalt  ein  ©onnenftraßl  ßineinfädt,  fießt 
man  ben  SSeg  biefer  Sicßtftraßlen  faßt  förperlid)  greifbar  in  ber  Suft  fid)  abßeben, 
unb  in  biefen  ©onnenftraßlen  gemaßrt  feßon  baS  bloße  2luge  Millionen  fleinfter 
flimmernber  ©täubeßen.  ©ine  foldie  ©taubluft  Oerßält  fieß  §u  einer  reinen  Suft 
braußen,  etma  naeß  einem  ©ommerregen,  ber  bie  Suft  auSmufcß,  mie  fcßmarjeS,  faft 
unburcßficßtigeS  ©cßntußmaffer  gu  friftallflarem  ÖueÜmaffer.  Unb  bod)  feßlt  unS  ber 
gebitßrenbe  ©fei  gegen  foldje  ©cßmu^luft! 

Unfere  oberen  Suftmege,  namentlid)  bie  9ZafenßÖßle  mit  ben  engen  üftafengängen 
fangen  einen  großen  Teil  beS  ©taubeS  ber  ^Itemluft  auf,  uub  maeßen  ißn,  beOor  er 
in  bie  tieferen  Suftmege,  in  $eßlfopf,  Suftrößren  unb  Sitngen  gelangt,  babureß  um 
fcßäblicß,  baß  bie  ©taubteilcßen  an  ber  feud)ten  ©djleimßaut  ber  9?afe  un^ 
dtacßenS  Heben  bleiben,  unb  mit  bem  Wafern  unb  dfacßenfdjleim,  biefen  grau  ober 
fcßmär^licß  färbenb  — mie  „grofeßlaieß"  — , mieber  auS  bem  Körper  entfernt  merben. 


§ 149.  2)er  Staub  aI3  fdjäbtidje  Beimengung  ber  Sttemtuft. 
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Sn  bie  Sunge  eingebrungene  Staubteilchen  merben  fcßtießticß  bon  Spmph^tten 
(mei^eit  Btutförpcrcßen)  aufgenommen.  $)iefe  „(Staubjetten“  mifdjen  fid)  entmeber 
bent  Sungenfcßteim  bei,  mit  metdjem  ber  Staub  bann  au^geßuftet  mirb,  ober  fie 
manbcrn  in  ba3  Sungengemebe,  mo  ber  Staub  bann  bauernb  eingelagert  mirb.  So 
taffen  fid)  in  ben  Sungeit  ooit  Arbeitern  nach  bcm  £obe  (Einlagerungen  bon  $of)ten= 
ftaub,  $iefetftaub,  (Eifenojßb  u.  bergt,  mifroffopifd)  toie  djemifd)  oft  in  feßr  betracht^ 
tidien  Mengen  nacßmeifen. 

gragen  mir  un§  nun,  morin  bie  Sdjäbigungen  befteßcn,  metdje  bi§  in  bie  tiefften  ®fnäbjj“,jr. 
5Itemmege  eingebrungene  Staubteilchen  für  bie  @efunbf)eit  mit  fid)  bringen.  SBir  feßen  eingeatmete  J 
babei  ab  bon  ben  oft  fcßmeren  gotgen,  metcße  bie  (Einatmung  bireft  giftiger  Stoffe  in  “taullhm' :A 
Staubform  berantaffen  fann,  atfo  bon  Staub,  metcßer  Sötei,  $f)o§pfjor,  $lrfenif,  Ouedfitber, 

5(nitin  u.  bergt,  enthält.  ®ie  Bereitung  fotcßer  Oüftmirfungen,  benen  bie  Arbeiter 
beftimmter  gnbuftriejmeige  au^gefeßt  finb,  ift  ein  mistiger  £eit  ber  (Eeroerbehßgiene. — 

giir  bie  bortiegenbe  Betrachtung  ift  am  micßtigften  bie  eiitfadje  mecßanifcße 
Sßirlung  be§  eingeatmeten  Staubet,  $)iefelbe  befteßt  barin,  baß  bie  manxtigfad)  ge* ©taube«  auf 
ftatteten  oft  fpißigen  fefteu  Staubteitdjen,  inbent  fie  ber  garten  Schleimhaut  be§  ®eßl  blc  Umrac3e' 
fopf§  unb  ber  Suftrößren  antjaften,  hier  einen  ftarfen  Dteij  au^üben,  ber  Rötung, 
Scßmettung  unb  ftärfere  5tbfonberung  auf  ber  Schleimhaut  ßerborrnft  unb  häufigere 
§uftenftöße  jnr  (Entfernung  ber  unbequemen  (Einbringtinge  beranlaßt:  atfo  ben  gu= 

[taub  ßerbeifüßrt,  ben  mir  al§  Katarrh  bejeicßnen.  äftag  nun  and)  eine  gefunbe 
Schleimhaut  gegen  borübergefjenbe  Stanbeinatmung  oft  genug  miberftanb§fähig  fein, 
fo  bah  nur  größere  Staubmengen,  tanger  unb  au§  befonberen  @rünben  tiefer  ein? 
geatmet,  mirflidj  bie  (Erscheinungen  eines  $atarrt)§  herö°rrufen:  ftetS  ift  ©taubein* 
atmung  fcßabenbringenb,  mo  bie  Schleimhaut  be§  §atfe£,  be§  $ehtfopfe§  ober  ber 
Sungenmege  bereits  franfljaft  beränbert,  ober  infolge  früherer  abgelaufener  ®ranf- 
heiten  befonberS  empfinbtid)  gemorben  ift.  ®ie  gabt  ber  SO?enfdqen , metcße  an  (Er- 
frantung  ober  erhöhter  9teijbar!eit  ber  2ltemmerfjeuge  teiben,  ift  immerhin  eine  recht 
große.  (E§  fei  hier  bor  attem  ber  tuberfutofen  (Erfranfungen  ber  Sungen  gebacht, 
rnetdjc  in  ihren  Anfängen  bietfad)  tauge  unertannt  bleiben  fönncn.  (E§  ßanbett  fid) 
um  bie  berbreitetfte  BolfSfranfßeit,  metcße  im  ©eutfcßeit  D^eid)  jährlich  an  160000 
9Jtenfd)enteben  51t  ®runbe  richtet,  namentlich  unter  ber  2lrbeiterbebölferung.  So 
tarnen  unter  ben  Arbeitern  einer  rßeinifcßen  gnbuftrieftabt  auf  100  Sterbefätte  62  an 
ßungenfdjminbfudjt.  (E§  fteht  außer  gmeifet,  baß  atte  bie  (Eemerbe,  mit  metdjen 
bejonber§  ftarfe  Stauberjeugung  in  ben  5trbeit§fiatten  berfnüpft  ift,  aud)  ben  h öchfteu 
Sßrojentfaß  bon  Sungenfranfen  unter  ihren  Arbeitern  jäßten.  §ier  fommt  noch  ein* 
ßinju:  e§  ift  nicht  allein  bie  mechanifdje  SSirfung  ber  eingeatmeten  fdjmußigen  Staube 
tuft,  metcße  fo  nnheitbott  ift,  fonbern  biefer  Staub  ift  auch  mit  5tnftec!ung§ftoffen,2inftccfun8^ 
bie  bem  getrodneten  unb  putberförmig  gemorbenen  5lu8murf  bereits  (Erfranfter  ent-  ’sniub.'n 
ftammen,  bermifdjt,  unb  jmar  mit  iuberfetbajitten.  gm  Staub  bon  gimmern,  in 
metdjen  tuberfulög  (Erfranfte  tagen,  finb  Xuberfetfeime  bireft  nachgemiefen.  SSenn 
man  bebenft,  baß  in  ®eutfd)tanb  gegen  800 — 900  000  an  Sungentuberfufofe  (Er-  Su&erfuiofe. 
franfte  leben,  metcße  feine§meg§  in  ^ranfenanftatten  cingefpcrrt  finb,  fonbern  in 
Sctjnten,  SSerfftätten,  Kontoren,  in  gefettigeit  Vereinen,  in  ®ird)en,  in  Surnfäten  ufm. 
mit  ber  übrigen  Bebölferung  frei  berfeßren,  fo  läßt  ficß  barau§  ermeffen,  mie  reicßticß 
bie  idnftecfuugsfeime  attentßatben  auSgefät  merben.  9ftan  ift  gegenmärtig  bietfacß 
bentlißt,  burcß  2lnfftettuug  bon  Spucfnäpfen  in  ben  Scßutjimmern,  in  Turnhallen, 
(Eifenbaßnmagen  ufm.  mögticßft  biel  ^InSmurfftoffe  unfcßäblich  51t  machen.  Tie  Tßat= 
fache,  baß  ein  großer  Teit  ber  Bebötferung,  fetbft  menn  er  jenen  fcßäbigenben  (Ein= 

Pffen  anSgefeßt  ift  unb  mit  Scßminbfudjtfeimeu  in  bietfacße  Berührung  fommt, 
gteidjmoßt  nicht  erfranft,  geigt,  baß  geeignete  StöiberftanbSfraft  gegen  (Einnistung  ber 
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IV.  SltmungSorganc  utib  Atmung. 


©taub  in 
jTitrnr)  allen. 


Stanbqnellen 
in  ber  %ux\u 
fjaüe. 


SSors 

Beugunggs 

maßregeln. 


# 

TuberMofe  ©d) uß  gewährt.  Snmiemeit  richtiger  betrieb  von  Seibegübungen  biefe 
Sßiberftanbgfraft  bet  ber  gugenb  uttb  im  SBolfe  ju  Verbreiten  geeignet  finb,  foU  fpäter 
nodj  furj  erörtert  m erben. 

$ 150.  Scv  StanO  tu  2uvui)altcn. 

Ter  (Staubgehalt  ber  Turnhaden  Verbient  gan§  befonbere  Beachtung.  Unb  §mar 
beghalb,  roeil  turnerifdje  Seibegübungen  bie  Sltemthätigfeit  fteigern,  fo  baß  ein  mehr* 
facf)e§  an  Sltemluft  Ventiliert  mirb  gegenüber  bem  Sltnten  in  ber  ©djutbanf.  gft  bie 
Suft  in  ber  Turnhalle  von  gleichem  Staubgehalt  ivie  bie  beg  ©c^ut$immer§,  fo  mürbe 
bie  Vermehrte  Atmung  aud)  Vermehrte  ©taubmengen  ben  Sltemorganen  juführen. 
Nehmen  mir  au,  baß  in  einer  Tuntftunbe  bie  breifache  Stenge  von  Suft  geatmet 
mirb  afg  in  ber  ©djutftunbe,  fo  mürbe  in  fo!d)ent  gade  beim  Junten  fo  viel 
©taub  eingeatmet  alg  in  brei  ©djulftunben.  SDiefe  Rechnung  ift  tnbeg  nod)  §u 
günftig.  Tie  tiefe  (Einatmung,  iveldje  bem  Sl!t  ber  Slnftrengung  Vorauggeljt,  ftarfe 
V o r it b er g eh e n b e Sltemfteigerung  big  §ur  (Sren^e  ber  Atemnot  nadj  ©cpnedigfeitg*  ober 
heftigen  Kraftübungen  finb  ^meifetlog  geeignet,  in  ber  Suft  enthaltene  ©taubteildjen 
tief  hinein  big  in  bie  Sintgett  §u  treiben.  Seibegübungen  in  fd)ledjter  ©taubtuft  finb 
baljer  ftetg  bebenflid):  bie  Nachteile  fönnett  I)ier  bie  Vorteile  attfmiegen. 

©omeit  mir  genötigt  finb,  einen  Teil  ber  Seibegübungen  ber  3ugenb  unb  beg 
SSolfeg  in  ben  gefdjloffenen  Ülaum  ber  Turnhallen  5U  Verlegen,  ift  baljer  äußerfte 
©orgfalt  in  ber  SSermeibung  Von  ©taubergeugung  unb  in  ber  (Entfernung  beg  vor* 
hanbenen  ©taubeg  ftrenge  Pflicht  eineg  jeben,  ber  bag  Turnen  gtt  einer  28ohitt)ctt 
für  bie  gugcitb  geftalten  mid. 

Ter  ©taub g netten  in  Turnt) adelt  finb  Vietcrtei.  Tie  Turnenben  bringen  §unt 
Turnfaal  reichlichen  ©traßenfdjtnuß  au  ben  ©chutjen  mit,  fomie  ©taub  in  beu 
Kleibern.  Ter  vorhanbene  alte  ©taub  im  gußboben  mirbelt  beim  dftarfdjieren, 
Saufen,  ©bringen  Von  neuem  auf.  Söeim  Turnen  finb  ferner  befonberg  reidjli dje 
©taubqueden  bie  dftatraßen,  bie  fomol)l  maffenhaft  ©taub  aufnehmen,  alg  aud)  burdh 
3ermatmung  ihrer  gafern  ober  ifjreg  güdmaterialg  beim  heftigen  Sluffpringen  foldjen 
ftetg  neu  liefern.  (Ebenfo  finb  bie  jerfadenben  güdftoffe  ber  gepolfterten  (Geräte 
©taubqueden.  (Enblidj  ift  eg  bie  $8efd)idung  unb  namentlich  bie  (Entleerung  ber 
Öfen,  meld)e  Viel  ©taub  unb  ©djmuß  ber  Turnhadcnluft  beifügt. 

$8on  SSorbeugunggntaßregeln,  metdje  ftreng  511  honbljaben  finb,  feien  fotgenbe 
aufgefüt)rt.  Um  bie  (Einfdjleppung  beg  ©traßenfd)mußeg  51t  hebern,  finb  am  (Ein- 
gang in  bie  Turntjade  reichliche  ^orfehrungen  §um  Peinigen  ber  ©djulje:  Kraßeifen,  ben 
SSorflur  gan§  bebedenbe  Traptmatraßen,  fo  baß  jeher  ©djiiler  barüber  muß,  guß* 
bürften  u.  bergt,  anjubringeit.  2lm  beften  ift  eg,  meint  bie  Turnenben  in  ber  Kleiber* 
abtage,  meldje  Vor  bem  (Eingang  in  bem  Turnraum  fiel)  befinben,  unb  Von  leßterem 
burd)  eine  Tfjüre  getrennt  fein  fott,  ihre  ©traßenfdmhe  abtegen,  unb  Turnfchufje  an* 
fiepen.  — S3eint  Turnen  fetbft  ift  ber  (Gebrauch  Von  Satrapen  möglidjfi  ein* 
jufchränten.  &a r 511  leicht  tritt  hier  ^ermöljnung  ein,  mo$u  bie  papierbünnen  ©oplen 
ber  üblichen  Turnfdjuhe  aderbingg  Viel  beitragen. 

SSe^üglich  ber  (Einrichtung  ber  Turnhaden  ift  folgenbeg  51t  beachten.  Tie  SBänbe 
feien  glatt,  ohne  unnötige  vorfpringenbe  ©efimfe  unb  ©lieberungen,  mit  Öl*  ober 
(Emailfarbe  beftriepen,  fo  baß  fie  feucht  abgepußt  merbeu  tönnen.  Ter  gußboben 
muß  ohne  gugen  fein:  bie  Tielen  aug  ^ßeepfiefer*  (pitcli-pine),  Rottannen*  ober  (Eidjcn* 
pol§  miiffen  mit  gat§  unb  9hite  feft  iit  einanbergefugt  merben.  fßartetboben  in  ßeinent 
eingelegt  hält  §mar  feinen  ©taub  unb  ift  leicht  51t  reinigen,  ift  aber  51t  part.  Über 
Sööben  mit  Sinoleunt  belegt,  fehlen  noch  (Erfahrungen  bezüglich  ber  §altbarfeit. 
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3tnbernfatl£  mären  fotdße  befonberS  ernpfeßtenSmert.  Der  gotzfußboben  ift  in  be- 
stimmten 3ttupenräumen  — etttm  jebeS  gatbjaßr  — mit  Öl  511  tränten.  Sind)  Deer 
ift  baju  empfohlen,  bod)  fcßeut  man  üielfadf)  beit  Eertp  beSfctben.  Der  gußboben 
ift  tag  lief)  mieberßolt  feucht  abzumipen.  DicS  mirb  am  einfachen  mit  einem  (Scßeuer^ 
tudje  bemirft.  -äftan  tarnt  and)  ben  Voben  mit  feuchten  ©ägefpänen  überftreuen, 
unb  biefe  bann  auSfeßren.  HJktt  tjat  ferner  matzenförmige  dürften  mit  einer  (Spreng* 
Vorrichtung,  bie  SSaffer  feinft  Verteilt  in  bie  Suft  unb  auf  ben  Voben  Vor  ber  30?a= 
pine  fjer  fprüßt,  empfohlen.  Diefe  Keßrmapinen*)  arbeiten  feßr  fdjnett  (in  etma 
3 Minuten  fann  ber  Voben  einer  mittelgroßen  gatte  abgefeßrt  fein)  unb  fittb  feßr 
leicht  zu  ßanbßaben;  über  if;re  Dauerßaftigfeit  fittb  bie  (Erfahrungen  inbeS  nod)  tvenig 
übereinftimntenb. 

SSaS  bie  Neigung  betrifft,  fo  ift  eine  gute  3eutnttf)eizung  (Dampfheizung  am 
befteit)  Vorlieben;  EaSßeizung  ift  zu  toftfpielig;  bei  Ofenheizung  füllten,  tvenn  eben 
nach  ber  Bauart  ber  «gälte  möglich,  güttöfen  getvählt  merben,  beren  S3ef cfjitfung  nicht 
in  ber  gatte,  fonbern  burch  bie  Sßaub  Von  außen  her  (Vom  gfttr)  erfolgt. 

(ES  fei  nod)  bemerft,  baß  junge  £eute  mit  auSgefprocßener  tubertutöfer  Sungen* 
ertrantung,  mögen  bie  (Erfcßeinungen  and)  nod)  fo  geringfügig  fein,  vom  Vefucß  ber 
Durnßatte  auSzuptießen  fittb. 

§ 151.  $ic  Übung  ber  Sungcit  (3Ucmgt)mnaftit). 

Die  Übung  ber  Sungen  ober  bie  5ttcmgpmnaftit  tvirb  angetvettbet:  Zungen” 

1.  ganz  altgemein  bei  jeber  2lrt  Von  SeibeSiibungen,  metdje  attfeitige  2tuSbitbung 
alter  Organe  unb  Verrichtungen  beS  Körpers  zum  Sütede  haben,  unb  ift  bamit  ein 
tvidjtiger  Deit  jegtießer  crziet)erifd)en  SeibeSiibung; 

2.  zur  mögtießften  StuSgteicßung  unb  Vefeitigung  fran!t)after  Mittagen  unb 
©eßmäeßezuftänbe  im  (Gebiet  beS  5ltemapparateS,  mögen  foteße  nun  angeboren  fein, 
ober  bureß  mangelhafte  Körperpflege  in  ber  gugenb  fid)  erft  ßeraitgebitbet  haben; 

3.  zur  geitung  beftetjenber  (Erfr  auf  1111  gen  ber  Sttemorgane  ober  zur  Vefeitigung 
ber  gotgezufteinbe  foteßer  Erfranfungen. 

Die  Verfd)iebenßeit  ber  Verßättniffe  in  ben  Einzetfättcn  geftattet  bie  5tnforbe* 
rungen  an  3trt  unb  Umfang  atemgßmnaftiper  Einmirfung  auf  bie  mannigfachfte 
Sßeife.  Die  Qiele  ber  9ltemgßmnaftif  im  einzelnen  fittb  fotgenbe:  Biete  ber 

1.  Kräftigung  ber  eigentlichen  SttcmmuSfetn,  beS  gmercßfellS  unb  ber  S^ipen*  gtfSik 
rippenmuSfetn. 

2.  Kräftigung  ber  gilfSmuSfetn  ber  Atmung,  bie  Von  ber  g atS tvirb etfäute,  Vom 
Scßultergerüfte,  Von  ben  Strmen,  Von  ber  Vruft*  unb  Senbenmirbelfäute,  ja  Vom  Veden 
ßer  auf  ben  Vruftforb  eintvirfeit  tönneu. 

3.  (Sdjonung  nttb  (Erhöhung  ber  (Etaftizität  ber  ßungett  unb  beS  Vruftforb  eS. 

Eteicße  Entmidtung  alter  Sungenabfcßnitte. 

4.  Ermeiterung  beS  VruftraumS  unb  bauernbe  Vermehrung  ber  gaffungSfraft 
ber  Sungen. 

5.  Vertiefung  ber  getvöhntichen  Sungeuatmung  mit  Vertangfamnug  beS  5tte tn* 
gangem 

(i.  Anregung  beS  VtutumtaufS,  tvic  fie  mit  ausgiebigem  5ltemgang  Verbunben 
ift,  unb  bamit  Anregung  beS  gefamten  StoffmecßfetS.  — 

gotgenbe  äftaßnaßmen  bienen  zur  Erreichung  biefer  3ictc  ber  Sltemgßmnaftif  ''^[teni?er 
im  ganzen  ober  im  einzetnen:  gtjmnaftü. 


*)  $ie  Xitntgerätefabrif  von  Sietrieß  & ganttal  in  (Eßemnip  ftetft  foteße  ßer. 
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IY.  AtmungSorgane  unb  Atmung. 


Kräftigung 
öer  ®ruft^ 
Sinns,  Sä)uls 
ters  unb 
Dtüdenmnss» 
fein. 


SöiUfürlicfye 

Sltems 

beiuegungen. 

©infame 

Sltems 

Übungen. 


Slnraenbuug 
bei  ber  pcis 
lung  be§ 
Stotternd. 

Sltenis 

Übungen  mit 
©rleidjterung 
ober  ©rjcöroe* 
rung  ber  2lt= 
mung. 

©rfc^mevung 
ber  ©ins 
atmung. 


©rleid)terung 
ber  ©ins 
atmung. 


I.  Übung  unb  Kräftigung  ber  SttuSfnlatur  beS  Körpert,  info'nber= 
£)eit  ber  Jörufts,  Arms,  Schulter*  unb  D^ücfenmuSfeln.  Samit  merben  bie 
HilfSmuSfeln  ber  Atmung  fräftiger;  eS  mirb  feßöne  Körperhaltung  erhielt,  melcße  gur 
ausgiebigen  Atmung  befonberS  bientid)  ift,  inbem  bie  oberen  23ruftabfcßnitte  fieß  beffer 
entfalten  tönnen;  eS  mirb  Oor  allem  aud)  bureß  bie  erhöhte  Spannung  ber  dftuSfeln 
um  23ruft  unb  Sdjutter  ber  sBruftforb  mit  beut  23ruftbein  gehoben.  Seßterer  lim- 
ftanb  ift  befonberS  ba  mießtig,  mo  ber  33ruftforb  infolge  üon  Scßmäcßc  ber  23rufts 
muSfeln  roie  laljm  in  auSgefprodjeiter  AuSatmungSftedung  ßerabßängt,  bie  23ruft 
fd)mal  unb  flad)  ift.  llmgefehrt  faun  iiberftarfe  — atßletifcße  — Gntmidlung  ber 
Arm*,  Sdjulters  unb  53ruftmuSfelu  ben  Söruftforb  bis  §ur  banernben  AuSatmungSs 
ftedung  heben,  unb  babureß  ben  Atemumfang  mieber  beeinträchtigen.  GS  fommt 
hin^u,  baß  f olcfje  atßletifcße  Gntmidlung  ber  33ruft  nur  mit  §ilfe  Oon  Kraftübungen 
gemonnen  mirb,  melcße  ißrerfeitS  bie  häufige  Anmenbung  beS  Vorgangs  ber  ^ßreffung 
ober  Anftrengung  erforbern.  GS  ift  aber  bereits  ermähnt,  baß  biefer  Vorgang,  menn 
ßaufig  unb  länger  anßaltenb  in  Anfprncß  genommen,  nidjt  nur  bie  ^er^thätigfeit 
ungünftig  beeinflußt,  fonbern  auch  Sungenermeiterung  §u  erzeugen  üermag. 

II.  SSillf  ürlidje  Aternbemegungen.  2Sir  unterfdjeiben  hier: 

A.  (Einfache  Atemübungen.  Siefelben  merben  unternommen  in  Grunbftedung, 
bie  Oberarme  leießt  an  bie  Seiten  ber  SBruft  angelegt,  bie  Unterarme  rechtminflid) 
im  Gdbogengelenf  gebeugt,  bie  §änbe  §nr  gauft  geballt.  Soldje  Übungen  finb: 
midfürlicßeS  Siefatmen,  in  gleichmäßigem  ^ßßtßmuS  üon  ©ins  unb  Ausatmung  be* 
fdjleunigt  ober  üertangfamt;  baSfelbe  mit  oerlängerter  Sauer  ber  Einatmung  nnb 
befchlennigter  Ausatmung,  ober  umgefehrt;  ^eitmeifeS,  möglicßft  auSgebeßnteS  An= 
halten  beS  AtmenS  nach  tiefer  Gins  ober  nad)  tiefer  Ausatmung;  abfaßmeife  ers 
folgenbeS  Ginatmen;  ftoßmeifeS  AuSatmen;  Atmen  mit  beftimmten  Abfdßnitten  beS 
SöruftraumeS , mie  Sch lüffelb eins  ober  oberes  33ruftatmen,  gtanfenatmen,  33and)atmen. 

Sie  Anmenbung  biefer  Art  Oon  Atemübungen  ift  eine  uralte.  Sie  fod  nament- 
lich bei  ben  Gßinefen  lange  üor  nuferer  3eitrecf)nung  (im  „Kong=fou"  befcfjrieben) 
in  fomplijierter  SSeife  auSgebilbet  morben  fein.  Sänger  fortgefeßt  mirft  midfürlicßeS 
Siefatmen  halb  ermübenb  — im  Gegenfaß  jum  unmidfürlidj  ßerüorgerufenen  Siefs 
atmen  bei  Sauers  unb  ScßnedigfeitSübungen.  ^raftifdje  Anmenbung  finbet  biefe 
Art  üon  Atemgpmnaftif  namentlich  ba,  mo  bie  felbfttßätige  richtige  ^erbinbung  beS 
AtemgangeS  mit  ber  Sßätigfeit  beS  AnlautenS  beim  Sprechen  — b.  ß.  bie  Koorbinas 
tion  Oon  Atmen  uni)  Spredjen  — geftört  ift.  SieS  ift  ber  gad  beim  Stottern. 
Atemübungen  bilben  baßer  einen  midjtigen  Seil  eines  {eben  SeßrgangS  für  Stotterer. 

B.  Atemübungen  in  $erbinbung  mit  befonberen  Hilfsmitteln  jur  Grs 
leicßternng  ober  Grfcßmerung  beS  AtemgangeS. 

a)  Grfcßmerung  ber  Ginatmung:  eine  Art  üon  SBiberftanbSgßmnaftif  ber 
AtemmuSfetn.  §ierßer  gcßören:  Ginatmen  bureß  ein  bünneS  fRoßr . (Strohhalm, 
GtaSroßr,  baS  Sloßr  beS  „greiluftatmerS"  Oon  Sßolff);  Ginatmen  nur  bureß  ein 
üftafenlocß,  mäßrenb  baS  anbere  gugeßalten  mirb.  Sßerfucß  bei  gefcßloffenem  sJJhmb 
unb  gugeßaltener  Aafe  einguatmen;  Ginatmen  Oerbünnter  Suft. 

b)  Grf  eießterung  ber  Ginatmung.  SBäßrenb  bei  ben  üorßergeßenben  Übungen, 
bie  übrigens  fetten  Anmenbung  ftnbeu,  bie  AtemmuSfetn  üerftärft  arbeiten  mußten, 
unb  bie  güdung  ber  Sungen  erfeßmert  mar,  ift  hier  baS  umgefeßrte  ber  gad: 
bie  ftärfere  güdung  ber  Sungen  mit  Suft  unb  bie  meeßanifeße  Seßnung  ber  Sungen= 
bläScßen  bei  ber  Ginatmung  mirb  geförbert,  oßne  baß  entfpredßenbe  Sfteßrarbeit  ber 
AtemntuSfeln  eingutreten  brandjt. 

Ani  meiften  tritt  biefe  rein  medjanifeße  Seßnung  ber  Sungen  511  Sage  bei  Gins 
atmung  üerbießteter  Suft,  mie  folcße  bie  Oerfcßiebenen  SiefpirationSapparate  ober 
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bie  pneumati}d)e  Kammer  zu  @eÜ5Vüecfen  bet  beftimmten  Sungenerfranfungen  be^ 
mirfen. 

SBeiter  gehört  fjierljer  bie  Verbinbung  be§  ©inatmeng  mit  einer  gpmnafti* 
fdjen,  beit  Vruftforb  f;ebenbeit  unb  ermeiternben  Übung,  ©o  mirb  ber  Vruftforb 
ermeitert  burcf)  ©treden  unb  Vüdmärt§beugen  be§  9tumpfe§,  burd)  fräftige  gütjrung 
ber  Arme  nad)  hinten,  burd)  ^odjt)eben  ber  Arme.  ®ie  midjtigen  oberen  Vruft= 
abfcßnitte  merben  namentlich  gelüftet  burd)  ©djutterheben,  gütjren  ber  §änbe  au§  ber 
Hod)t)ebhatte  ber  Arme  gum  Hinterhaupt  mit  ©retjen  ber  Haiü>ftäd)e  noch  oben; 

Überheben  eine§  £ur  nft  ab  £ hinter  bie  (Schulterblätter  n.  bergt,  mehr. 

c)  ©rfchmeruitg  ber  Ausatmung.  Auch  bie  ©rfcfjmerung  ber  Ausatmung  ^erSr9 
trögt  5ur  medjanifchen  Blähung  ber  ßungenbtäSdfen  bei,  fomie  §ur  Kräftigung  ber  atmung. 
AuSatmungSmuSfetn,  bie  babei  einer  Art  SßiberftanbSgpmnaftif  unterliegen. 

Am  häufigften  — meint  and)  nicht  jum  3ttmde  ber  Sungenübung  — finbet 
fotd)e  ©rfchmerung  beS  AuSatmenS  ftatt,  menn  bei  gteid^eitig  ftarfer  AuSatmungS- 
anftrengung  ber  fdjiteUe  SuftauStritt  auS  ben  Sungett  üertjinbert  mirb.  $)ieS  ift  üor 
altem  ber  galt  bei  ber  Sauteqeugung  unter  Verengerung  ber  ©timmriße,  atfo  bei 
anhattenbem  tauten  ©chreiett,  ©ittgen  unb  ©predjen.  2)abei  muß  jebeSmat  bem ©freien  unb 
Antauten,  menn  eS  fräftig  unb  anbauernb  fein  foU,  eine  tiefe  (Einatmung  üorauS* 
gehen.  ®aß  bei  gemof)nf)eit£mäßigcr  Übung  fo  eine  mirffame  Atemgpmnaftif  errett 
mirb,  !ann  man  an  bem  mcift  fräftig  entmicfetten  atemtüchtigen  Vruftfaften  üon  Ve? 
rufSfängern  unb  Sängerinnen,  ©djaufpietern  nfm.  erfehen. 

Hierher  gehört  auch  ©pieten  üon  VtaSinftrumenten,  mie  trompete,  231afen  bon 
Vofaune,  Horn,  £)boe,  gagott,  gtöte  u.  bergt.  ©)abei  mirb  bie  AuSatmungStuft  burd)  Renten, 
bie  SDjätigfeit  ber  AuSatmungSmuSfetn  im  Vruftraitm  auf£  hefÜ9fte  gufammengepreßt, 
fann  aber  unter  tmhem  ©)rud  nur  tangfam  burd)  ben  engen  ßippenfpatt  ober  ba£ 
enge  dRunbftüd  beS  gnftrumenteS  entmeicheit.  ©3  mirb  fo  ein  ähnlich  h°her  ®rud 
ber  Sungentnft  gegen  ba3  Sungengemebe  erhielt,  mie  e3  beim  Vorgang  ber  Anftrengung 
mit  Vreffuttg  ber  galt  ift.  SDie  gotgen  für  ba3  Snitgengemebe:  Vertuft  ber  ©taftizität 
ber  ASänbe  ber  SungenbtäSchen  unb  nted)anifd)e  3)et)nung  berfetbcn,  fo  baß  fie  $u 
größeren  btafenförmigen  Hohüäunten  gufammenßießen,  furz  bie  Veränderungen,  metcße 
man  at3  Sungenbtähung  (©mphpfem)  bezeichnet,  finb  f)ier  mie  bort  biefetben.  RfyaU 
fächtich  ift  Sungenbtähung  bei  Sftufifern,  bie  ein  VtaSinftrument  fpieten,  ganz  utls 
gemein  häufig. 

Sn  gleicher  Art  mirft  febeS  ftärfere  Vtafeit  überhaupt.  AtS  Atemübung  ift  siafen. 
namenttid)  betiebt  ba3  AuSbtafen  einer  immer  meiter  abgefd)obenen  Kerzenftamnte. 

(Snbtich  gehört  hierher  ba§  zu  Heitzmeden  nid)t  fetten  augemanbte  Aufatmen 
in  üerbidftete  ßuft  (f.  o.). 

d)  ©rteichterung  ber  Ausatmung,  2)iefetbe  bezmedt  eine  beffere  ©nt= 
teernng  ber  Sungen.  ®amit  mirb  ba3  Sungengemebe  mögtid)ft  entfpannt,  unb  bie  atmung.” 
©taftizität  fomoht  be3  SungeitgemebeS  mie  ber  Vruftmänbe  geförbert. 

Hierher  gehört  zunädjft  ba3  AuS  atmen  in  üerbünnte  Suft.  3)a3fetbe  mirb  51  u§  atmen 
ebenfaCC^  mit  3uhüfenahme  Don  DfefpirationSapparaten  auSgefüt)rt.  9ftan  hot  fotcße  *"  Suft!nnte 
gebaut,  metd)e  üon  bem  Übenben  fetbft  in  Vemegung  gefeßt,  ©inatmen  üerbid)teter, 
unb  Aufatmen  in  üerbünnte  (atfo  anfaugertbe)  Snft  geftatten  (©d)öpfrabgebtäfe  üon 
©eiget  unb  SAapr;  nad)  bem  Prinzip  be3  ©afometerS  gebaute  Apparate  üon  SSatbem 
bürg,  fomie  üon  ginfter  & Kod)S;  nad)  Art  eines  VtafebatgS  ober  einer  Sieh* 
harmonifa  gebaute  Apparate  üon  Viebert  unb  üon  gränfet).  Sn  geeigneten  gatten 
mirfen  biefe  Apparate  fet)r  gut,  unb  üermet)ren  ftarf  bie  gaffungSfraft  ber  Sungen. 

SRan  fann  meiter  bie  Ausatmung  burct)  zufommenpreffenben  i)rnd  auf  ben  ®rud  auf  ben 
Vrnftfaften  üerftärfen.  ©otd)e§  fann  entmeber  üom  Übenben  fetbft,  ober  üon  einer  ^ni[tforö- 
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feiten  Sßerfon  Porgeitommen  derben,  ober  inan  benutzt  befonbere  Vorrichtungen,  mie 
beit  Don  goberbier  unb  Roßbach  angegebenen  Atmung Sftuljl  für  Afthmatifer  (Aftljma 
infolge  Don  Sungenblähung).  Vei  biefent  5Xtmung^ftuf)I  mirfen  bie  nach  außen  hin  §u 
breljenben  Stuhllehnen  als  ^ebet,  loetche  ein  um  bie  Vruft  gelegtes  breitet  Vanb 
äufammenjieheit  unb  bamit  ben  Vrnftforb  bei  ber  Ausatmung  zufammenpreffeit. 
sscrtinbung  gitr  3niede  ber  |>auSgt)mnaftif  ift  nichtiger  bie  gleichzeitig  mit  bem  Aft 
atmensmlt  ber  Ausatmung  oorgenommene  Ausführung  folcher  Vertagungen,  meld)e  bie 
glimS'ifcSn  ^ 11  ^ a i m 11  n 9 erteiltem,  hierhin  gehört:  Senfeix  ber  ^octige^obenen  Arme; 
Übungen.  Rumpfbeugen  oorrtuirtS;  tiefe  Kniebeuge  u.  a. 

C.  Atemübung  burch  Anregung  ltnmillfürlidjer  £iefatmung. 

A3ie  früher  auSeinaixbergefeßt,  bemirfen  bie  SchnelligfeitS*  mie  Bauers 
Übungen  felbfttf)ötig  unb  unmillfürlich  eine  (Steigerung  beS  AtetnumfangS  nach  allen 
SDurdjmeffern  ber  Sungeit.  £)iefe  Steigerung  geht  leicht  bis  jur  äußerften  ©renze 
ber  Atemfähigfeit,  unb  fteigert  ben  Atemunxfang  um  baS  mehr-  ja  vielfache.  ASeber 
nad)  ^5nuer  nod)  nach  Umfang  fönnen  millfürlid)e  Atemübungen  eine  fo td)e  Steigerung 
ber  Atmung  erreidjeu.  hierher  gehörige  Übungen  unb  Vertagungen  finb:  Schnei 
gehen,  Saufen,  Vergfteigen,  Springen,  Setldjenfpringen,  Schmimnten,  Rubern,  Rab* 
fahren,  $olzfägen,  Arbeiten  an  ASiberftanbSapparaten,  mie  an  bem  Vergfteigeapparat, 
an  bem  ©ärtnerfdjeix  ©rgoftaten  (®urbelbrel)ung),  am  fünftlidjen  Ruberboot  unb 
ähnlichen  große  RhtSfelmaffen  in  rhpthntifche  Arbeit  Derfeßenben  Apparaten. 

§ier  ift  51t  unterfdieiben: 

a)  ÜReljr  furzbauernbe  bis  jur  Grenze  ber  Atenterf chöpfung  hinauf* 
füßrenbe  Atemftcigerung.  Soldje  tritt  ftetS  ein,  menn  eine  ScßnelligfeitS* 
bemegung  als  $öcl)ftleiftung  auSgefüßrt  mirb:  atfo  bei  fcßnellftenx  Sauf  (ASett= 
lauf  — auch  üienn  er  nur  nach  Setunben  zähtt),  Söettrubern,  SSettfaßren  mit  bem 
Rab  ufm. 

b)  Anbauerttbe  — oft  Stunbenlaug  mögliche  — (Erhöhung  beS  Atem- 
umfangt  bei  £)auerübungen,  bie  meber  znr  RhtSfelermübung  noch  zur  Atem- 
erfdjöpfung  führen.  Soldje  finb  z-  V.  SAarfcß  in  ber  ©bene,  langfamer  ® anerlauf, 
Vergfteigen,  $)auerfd)mimmeix,  meite  Ruber^  unb  Rabfahrten  ufm. 


fiungenübung 
in  ber 
ergiepcriicfjcn 
©Qmnaftif. 


§ 152.  öuugcnüöung  in  itev  erüefjcvifcfjcu  (sHinmnfttf. 


Unter  ben  3^Un  einer  aüfeitigen  erziehen) eben  SeibeSübuxtg  ift  bie  gefitnbe  unb 
Dolle  ©ntmidlung  ber  AtnixxngSmerfzeuge  eiltet  ber  midjtigften.  2BaS  hier  in  ben 
fahren  beS  A3ad)StumS  unb  ber  ©ntmidlung  Derabfäumt  morbeit,  leiht  fich  beim  ©n 
maeßfenen  ßödjftenS  zum  £eil  nod)  nachholen.  £)ie  Vezießungen,  melcße  ztt>ifd)en  bem 
Atemgang  einerfeitS,  unb  bem  Stoffmed)fel,  ber  Vlutbilbung  unb  bem  VlutfreiSlauf 
anbererfeitS  beftehen,  geigen  genugfam  bie  Vebeutung,  meld)e  ber  Sungenpflege  unb 
Sungenübung  für  ben  Staub  ber  gefamten  SebenSfülle  unb  förperlicßen  SeiftungS* 
fähigfeit  innemohnt.  Söenn  bie  erzießerif ch en  SeibeSübungen  mührenb  ber  Sdiul* 
"<fmU@innet,<  ia*)re  unb  bariiber  hinauf  bis  zur  Dotfenbeten  ©ntmidlung  förperliche  „©efunbßeit" 
ber  £eibe§=  als  eines  ihrer  Pornehmften  3kfe  zn  pflegen  hoben,  fo  ift  unter  „©efunbßeit"  in 
ersicfjung.  ^efem  @{nne  uidjt  etloa  bie  bloße  geruh altung  franfmaeßenber  ©inflüffe  oerftanben. 
©ine  folcße  faitn  and)  bei  fd)rt>äd)lid)er  unb  unOollfommener  ©ntmicflung  erreicht 
merben.  ©ine  rechte  SeibeSerziehung  ber  Daterlänbifdjen  gugenb  l)af  and)  nicht  etma 
beftimmte  enge  ©afeinSOerßältniffe  inS  Auge  zn  faffen,  in  melcßen  allenfalls  bei  ganz 
mäßigen  Anforberungen  an  bie  förperliche  SßiberftanbSfraft  unb  SeiftuxtgSfäßigfeit, 
unb  bei  ungeftörtem  regelmäßigen  ©ang  beS  Alltagslebens  fich  eine  leibliche  ©e* 


§ 152.  Suttgenübimg  in  ber  ergießerifdjen  ©pmnaftif. 
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funbßeit  erhalten  läßt.  gm  Gegenteil  foden  bie  Anlagen  unb  Kräfte  unferer  gugenb 
fo  entmicfelt  inerben,  baß  fie  allen,  and)  außerorbentlicßen  SebeitSlagen  gu  ge? 
nügen  imftanbe  finb.  ©ine  gefunbßeitlicß  recßt  erlogene  gugenb  fod  ßinauS  inS 
Seben  treten  mit  einem  Körper,  ber  ebcnfo  auSbauernb  inie  fcßnedfräftig  ift;  fie  füll 
bie  gäßigfeit  befißen,  biefeit  Körper  in  Podlommener  (Semanbtßeit  51t  beßerrfcßen;  fie 
fod  au^geftattet  fein  mit  ben  moralifdjen  (Sigeufdjaften  ber  (Sntfdjloffenßeit,  beS  ©elbft? 
PertrauenS,  beS  $?ute§  — (Sigenfdjaften,  meldje  ebenjomoßl  geiftige  tnie  förderliche 
Sücßtigfeit  gur  53orauSfeßung  ßabeit.  (Sine  folcße  gitgenb  mirb  ben  oft  redjt  großen 
9lnforberungen  an  5lrbeitSfraft,  ßcißigfeit  unb  grifdje,  inie  fie  baS  Gingen  um  bie 
SebenSftedmtg  unb  ben  SebenSunterßalt  mit  ficß  bringt,  förderlich  fid)  Polt  geinad)fen 
- füllen;  fie  mirb  bem  SBaterlanb  gur  traftnoltcn  SSeßr  hafteten;  eine  folcße  J^ugenb 
enblidj,  bie  mit  offenen  ©innen  unb  gefuubem  Seib  ßinauStritt  in  bie  ineite  Sßelt, 
mirb  aucß  erfüllt  fein  Oon  jener  (SefunbßeitSfreubigtcit  unb  jener  SafeinSluft,  rnelcße 
allein  ben  Pollen  SebenSgenuß  Perbürgen.  — 

gn  einer  folcßen  adfeitig  gerichteten  SeibeSergießung  beanjprudjt  bie  Polle  (Snt? 
midlung  ber  SltmungSorgane  einen  ßerPorragenben  ^laß.  Senn,  mie  mieberßolt 
oben  gegeigt  ift,  bie  gange  güHe  ber  SebenStßätigfeiten  baut  fid^  auf  ber  geregelten 
unb  fietS  auSreidjenben  Arbeit  ber  5ltmung£?  mie  ber  Kreislauforgane  auf.  Genügt 
für  ben  (Sang  beS  3ldtaglebenS  mit  mäßiger  5lnfpaunintg  ber  Körperfräfte  eine 
mittlere  Sungen?  unb  §ergfraft;  braudjeit  mir  bei  Körperrußc  nur  mit  einem  (Siebentel 
ber  Sitngenftädje  gu  atmen,  unb  braudjen  mir  bei  leidjtcren  fbrperlicßen  53emegungen 
biefe  Sungenarbeit  PerßciltniSmäßig  nur  mcnig  gu  fteigern,  fo  finb  größere  Seiftungen 
nacß  ©djnedigfeit  unb  Sauer  nidjt  möglidj  oßne  5ltmungSmerfgeuge,  bie  berart  ge? 
f chult  finb,  baß  fie  mit  Seicßtigteit  unb  je  nad)bem  fo  gut  mie  augenblicflich  beit  ge? 
moßnten  5ttemumfang  auf  baS  Vielfache  oermeßreit  tonnen.  Sagu  ift  eS  notmenbig, 
baß  bie  für  gemößnlicß  am  5ltemgang  nidjt  beteiligten  Sungenabfcßnitte,  bie  bei  an? 
haltenbenr  Diidjtgebraucß  Perfümmern  müffen,  burcß  geitmeife  geeignete  Söetßätigung 
Pott  entmidelt  unb  ftetS  leiftungSfäßig  erhalten  merben.  Sie  beftentmidelte  23ein? 
muSfulatur  taugt  nidjt  gu  fdjnellftem  ober  gu  anbauernbem  Sauf,  menn  bie  Sungen 
nur  unPodfommen  gu  arbeiten  imftanbe  finb:  benn  mir  laufen  mefjr  mit  ben  Sun  gen 
(unb  bem  bergen!)  als  mit  ben  deinen.  ©0  mie  bie  Sun  gen  ermiiben,  unb  5ltem? 
erfdjöpfung  beginnt,  Perfagt  audj  bie  fräftigfte  ^umpfmuSfulatur.  Ser  (Senuß  frifcßen 
muntern  SßanbernS,  namentlidj  in  bie  (SebirgSmelt,  ift  pod  nur  bem  gegeben,  ber 
ben  überaus  gefteigerten  Slnforb er ungen  an  bie  Htemtraft  ftitnbenlang  mit  Seicßtigfeit 
unb  oljne  Söefdjiner  gu  genügen  Permag.  Ser  Sungenfcbmadje  empfinbet  beim  33erg? 
fteigen  (ober  beim  Zubern,  beim  Sauerlauf,  beim  ©cßmimmen  ufm.)  halb  ©eiten? 
ftecßen,  tommt  häufig  außer  5ltem  unb  muß  immer  mieber  bie  ©teigbemegung  unter? 
brechen,  §alt  machen  unb  fidj  „Perfcßnaufen". 

Sßefentlidj  ift  fernerhin  eine  Pode  Sungenentmidlung  für  bie  SßiberftanbSfraft 
gegen  Sungenerfranhutgen.  Üßredjcn  folcße  auS,  fo  merben  fie  Pon  einer  atemtüchtigen 
Sunge  meit  beffcr  unb  fdjneder  übermunben.  51  m Sltemgang  nidjt  beteiligte  Sungen? 
abfdjnitte,  namentlidj  bie  Sungenfpißen,  büßen  an  (Slaftigität  ein  unb  merben  blutarm, 
©ie  geftatten  baßer  leicht  bie  (Sinniftung  ber  Suberfelfcime.  2öaS  baS  befagen  mid, 
lehrt  bie  unßeimlidje  3iffer  ber  in  unferem  SSaterlanbe  an  Suberfulofe  (Srfrauften: 
leine  $olfSfranfßeit  ift  jo  mörberifdj.  Söiißrenb  bei  fdjlecßter  5ltemtücßtigfeit,  bei 
laßment  ßerabßcingenbem  33ruftforb , ober  mngcfeßrt  bei  in  5luSatmungSftedung  Per? 
ßarrenber  faßförmigec  53ruft  — unb  eine  folcße  ift  bei  Seiden,  bie  einfeitig  an? 
ftrengenbe  Kraftübungen  fportmäßig  betreiben,  Ijäufig  — ber  in  ben  SuftrÖßren  unb 
SungenbläScßeit  ficß  anfammelnbe  ©djleint  nidjt  auSgeßuftet  merben  fann,  unb  Katarrße 
fidj  bauernb  einniften,  merben  gut  entmicfelte  Sungen  foldjer  ©cßäblidjleiteit  leidjt 


33ebeutung 
ber  rollen 
£ungenents 
tri  cf  hing  für 
förperltcfie 
Sieiftintgss 
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$err.  §at  eine  Sungenent§iinbung  gön^e  9lbfcfjnitte  ber  Sungen  einfach  atemunfähig 
gemacht,  fo  baß  nur  Riefte  ber  3ltemfläd)e  5um  Eltern  gang  Verfügbar  bleiben,  fo  hängt 
eg  üon  ber  51temtüd)tigfeit  biefer  frei  gebliebenen  ^öe^irfe  ber  Sunge  ab,  ob  fie  für 
bie  Sauer  ber  Grrfranfung  ben  Verluft  beden  unb  lange  genug  bie  ©auerftof^ufußr 
unb  $ot)lenfäureabfithr  einigermaßen  unterhalten  fann,  big  bie  Söfung  ber  (£nt= 
günbung  ben  bi^^er  auggefdjatteten  Sungenabfdjnitteit  ihre  natürliche  Sfjätigfeit  mieber 
geftattet.  — 

Sicfe  ©efidjigpuntte  mögen  fcf)on  genügen,  um  ben  Sßert  einer  jur  öoden  2ttem= 
tüchtigfeit  entmidetten  Sunge  für  förpertidje  SBiberftanbgfraft  unb  Seiftunggfähigfeit  5U 
ermeifen.  Sie  97otmenbigfeit,  gerabe  biefe  ©eite  ber  Seibeger§iehung  bei  unferer 
Qugeitb  51t  pflegen,  erhellt  aber  gan§  befonberg,  meint  mir  bie  (Sinflüffe  beg  ©cf)ut= 
lebeng  mit  in  betracht  pichen.  Saß  ber  ätemumfang  beim  ©i|en  ein  feßr  geringer 
ift,  unb  nur  fetjr  menig  fid)  über  ben  Sltemumfang  beim  Siegen  erhebt  (rechnet  man 
bie  9ttemgröße  beim  Siegen  = 1 , fo  ift  fie  beim  ©i^eit  = 1,18)  faheit  mir  oben. 
Sag  ®inb  in  ber  ©djulbanf  atmet  mithin  nur  mit  einem  fehr  geringen  Seit  feiner 
Htemftädje.  üftamenttid)  finb  eg  bie  oberen  Sungenabfd)nitte,  metdje  faum  Ventiliert 
merben,  mag  bei  ber  ©chreibhattung  fich  befonberg  gettenb  macht.  Ser  ©ifemang 
in  ber  ©ch.ule  laßt  atfo  mäfjrenb  einer  Oieifje  bon  Sagegftunben  bag  madjfenbe  unb 
regen  ©toffmedjfetg  befonberg  bebürftige  ®inb  nur  ungenügenb  atmen.  (SntfäUt 
barnit  and)  bie  görberung,  metdje  tiefereg  Sitnten  auf  ben  ®ang  beg  Vtutfreigtaufg 
augübt,  redjnet  man  hin^u  ben  (Sinftuß  ber  in  überfüllten  ©chulflaffen  oft  mehr  mie 
fdjledjten  ©d)uttuft,  fo  ift  nicht  51t  Oermunbern,  baß  bag  ©djutteben  eine  ftarfe  Ve~ 
einträdjtigung  ber  Vtutbitbung  unb  beg  ©toffmecßfelg  bebeutet.  ßiffermäßig  fefV 
gelegt  hat  bieg  in  feinen  fdjulhßgienifchen  Unterfudjungen  Slyel  ®eß  in  ©todhotm. 
(Sr  fanb,  baß  an  ben  öorbereitenben  ®nabenfchulen  bie  erften  (mit  bem  7.  Sebeitg? 
fahr  ber  ©cßüter  beginnenben)  ©d)utjat)re  eine  erfdjredenbe  ßunaßme  ber  Vtutarmut 
zeitigen.  (Sg  mar:  nach  1 jährigem  ©djulbefud)  jeber  13. 

„ 2 jährigem  „ „ 6.  big  7. 

„ 3 jährigem  „ „ 5.  $nabe  blutarm  unb 


bteichfüct)tig. 

Stoch  höher  toareit  biefe  3ifferit  in  öen  höheren  9ttäbdjenfd)uten  ©todf)otmg. 

Qm  7.  Sebengjahr  mareit  18,8  °/0  ber  Räbchen  (atfo  jebeg  5.  big  6.  Stäbchen) 
bteid)füd)tig,  im  13.  Sebengjahr  bereitg  39,7  °/0  (atfo  jebeg  2.  big  3.  Räbchen), 
ähnliche  Quftänbe  mieg  mittetg  berfetben  forgfättigen  unb  mögtidjft  einmanbfreien 
hebunggart  Wertet  für  bie  ©dfuten  in  Kopenhagen  nad).  gür  uufere  beutfchen  Vev 
hättniffe  liegen  f otcf)e  Unterfucßungen  in  großem  Sftaßftabe  noch  nicht  üor. 

„Sie  fd)äbtichen  Umftänbe“,  fagt  Keß,  „burcß  metcße  bie  ©d)ute  ihre  unvorteilhafte 
(Sinmirfung  auf  bie  @efunbt)eit  ber  ©djuifinber  augübt,  finb  smeifettog  Oor  attem 
bag  viele  ©tittef  ißeit  unb  bie  bamit  pfammenhängenbe  Un§utängltd)feit  ber 
Körperbemegungeu." 

SerffiÄ  fragen  mir  ung  nad)  adern,  metche  gorm  ber  Sungenübung  für  bie  heraits 
tumsäcit/'  machfenbe  Qugenb  bie  befte  unb  naturgemäßere  ift,  fo  finb  bieg  un^meifethaft 
©cßnettigfeitgüb ungen  im  greien.  Surcß  f einerlei  SXrt  midfürtidjer  Atemübung 
fann  auch  nur  annähernb  eine  berartige  Zunahme  beg  ätemumfangg  bemirft  merben 
atg  burcb  bie  unmidfürtiche  Sltemfteigernng  mittetg  ber  ©d)nedigfeitg=  unb  Sauer* 
Übungen.  9tad)  aden  Surcßmeffern  mirb  babei  ber  Vruftforb  ermeitert;  ade  Seite 
ber  Sungen  merben  §ur  ätemarbeit  herangejogen,  bie  gefaulte  2ltemffäd)e  gum  ®ag* 
aitgtaufd)  in  Sßätigfeit  Verfemt.  Siefe  rhßthmifdf)e  Vertiefung  unb  Vefcßteunigung 
ber  Atmung  ood^ieht  fid)  unter  Oodfommenfter  ©cßonung  ja  günftiger  Veeinftuffung  ber 
(Slaftijität  beg  Sungengemebeg.  Von  beit  ätemmugfetn  merben  51111  äd) ft  bie  eigene 


§ 153.  Sungenübuttg  bei  Sd)träd)lingen. 


261 


Iidjen  SltemmuSfeln,  gmerdjfed  utib  3mifd)enrippenmuSfeln  511c  ftärfften  Arbeit  Oer* 
ntocpt,  meiterpin  aud)  bie  £)itfSmuSfeln  ber  Atmung  beteiligt.  £)a  bie  Smtge 
oon  adelt  Organen  beS  Körpers  namentlich  nm  bie  Beit  ber  Sfteifeentmicflung  am 
ftärfften  mach  ft,  fo  ift  ihre  Söetpätigung  a iS  Anregung  511m  SßacpStnm  um  fo  not* 
menbiger. 

Eignen  fid)  bie  eigentlichen  £)  au  er  Übungen  — lange  SD?ärfcpe,  Diabfaprten  ufm.  — 
mehr  für  bie  gapre  ber  beginnenben  dieife,  nnb  merben  fie  am  beften  üoit  bod  (£r* 
macpfenen  ertragen,  fo  finb  in  beit  Sohren  beS  SöadjStumS  oor  beginnenber  Steife 
ber  Sugenb  am  juträgticpften  bie  reinen  Scpnelligf  ei  tS  Übungen  uitb  bon  biefen 
bor  adern  ber  Sauf.  Sn  feinem  Filter  mirb  ber  Sauf  fo  leicht  übermunben;  ber 
©rmacpfene  ift  nicht  imftaitbe,  fo  bicl  nnb  anpaltenb  5U  taufen,  bis  jur  ®ren§e  ber 
Sltemlofigfeit  fid)  absupepen,  nnb  gleich  barauf  mieber  frifcb  51t  fein  §ur  erneuten  23e* 
megttng,  mie  bieS  ber  Heilte  $nabe  auf  bent  Spielplape  fertig  bringt.  gnmiefern  ^aS 
Verhältnis  ber  §er§größe  §ur  SSeite  ber  Sdjlagabern  beim  peranmacpfenben  $inbe 
ben  fchnedften  Sauf  fo  leicht  ertragen  läßt,  ift  früher  bereite  ausgeführt. 

£)ie  Sltemer^iepung  bttrcf)  ScpnedigfeitSbemegung  ift  unftreitig  in  ben  erfteit  sie  spiele. 
Sdjuljapren  bis  §ur  beginnenben  Gcntmicflitng  baS  bormiegenbfte  ÜbungSbebürfniS. 

®iefe  Übung  ift  aber  in  crfter  Sinie  beut  ®inbe  auf  feine  natürliche  5lrt  §tt  gönnen, 
nämlich  burd)  bie  Spiele  im  greieit,  b.  p.  bie  Sauf*  unb  Vallfpiele. 

®ie  Spiele  höben  Oor  adern  ben  großen  Vorzug,  baß  fie  am  epeften  baS  redete 
SD? aß  üon  Vemegung  unb  Übung  gewähren.  SDer  munter  fpielenbe  $nabe  läuft  fo 
lange,  bis  er  außer  Eltern  51t  fommen  beginnt  — bann  aber  hält  er  inne  unb  läßt 
fid)  toidig  haften,  ©leid)  barauf  ift  er  51t  neuem  fchneden  Sauf  mieber  gefcpicft. 

'SOieS  um  fo  mehr,  als  beim  Spiel  baS  belebenbe  (Gefühl  ber  Suft  unb  greitbe  weit 
größere  Seiftungen  nadj  Scpnedigfeit  loie  $)auer  „fpielenb"  bemältigen  läßt,  als  bieS 
bei  Saufübungen  auf  Vefepl  bcS  SeprerS  ber  galt  ift.  Qn  fid)  felbft  tragen  fomit 
bie  $inber  ben  beften  SDiaßftab  bafür,  melcpeS  SD?aß  ber  Vemeguitg  il)nen  frommt 
unb  jutrögtid)  ift. 

SitS  einen  peilfamen  £rieb,  ber  beut  gefunbeit  peranmacpfenben  ®inbe  ebenfogut 
innemohnt  als  baS  ®efüpl  bon  junger  unb$)urft,  hat  bie  Sftatur  bent  Stube  bie  greube 
am  milben  Xummeln,  am  kennen  unb  9lbpe|en  bis  5110  Sdtemlofigfeit  eingepffanjt. 

Sftur  fünfilich  hat  in  unfern  Stäbten  bie  SBefdjlagnapnte  ber  öffentlichen  Straßen  unb 
Sptäpe  für  ben  Verfepr,  ober  — für  umgitterte  SMageit  biefen  Sfcrieb  ber  gugeitb 
eingefepränft  unb  gehemmt,  unb  bie  Sugenbfpiele  51ml  Verfümmerit  gebracht.  S)a* 
burch  machte  fid)  bie  mäd)tige  neuere  Vemegnng  jur  Schaffung  großer  gugenb*  unb 
VolfSfpielpläpe  aderortS  notmenbig.  Shren  SKittelpunft  fanb  biefelbe  in  bent  1891 
gegrünbeten  „8entral=2luSfd)uß  §ur  görberung  ber  VolfS*  unb  gugcnbfpiele  in 
^eutfchlanb".  — 

Sieben  baS  Spielen  tritt  bann  ctma  Oom  10.  Qapre  ab,  unb  namentlich  bie 
(SattmidlungSjeit  pinburep  bie  fpftematifepe  pflege  beS  SaufS,  unb  gtoar  Oor 
adern  als  ®auerlauf,  ber  langfam  51t  fteigern  ift,  bis  über  12  — 15  SDiinuten;  fobanit 
aber  aud)  Scpnedlauf,  ber  in  ber  gornt  beS  SBettlaufS,  unb  5m ar  als  einfacher 
Söettlauf,  als  Stafettenlauf,  als  §inberitiSlaitf,  gelegentlich  Oor^unehmeit  ift. 


§ 153.  Sungenübuttg  Pci  0d)Umd)liugcn. 


SiungenüPung 
bei  Sdnüäci)^ 
lingen. 


3fi  bie  Sungenttbung  burch  ScpnedigfeitSbemegung,  b.  p.  bie  Anregung  51t 
felbfttl)ätig  fiep  Ood§iepenber  Siefatmung  bie  mirffantfte  unb  naturgemäßefte  ÜbungS* 
form  normal  fiep  entmtdelnber  gugenb,  fo  liegt  bie  Sache  bod)  anbcrS  bei  fcpmäcpiid) 
entmidelter  33 ruft.  £ierper  gepören  ®inber  unb  junge  Seide  mit  plattem  bilden  ober 


(Scfpnibt,  ttnfer  Störper. 
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IV.  Sttmunggorgane  itnb  Atmung. 


fdjledjter  Haltung  (tunber  ^üdeit  ber  Qugenb).  S3ei  folgen  ift  ber  Skuftforb  oben 
unb  eingebrüdt,  Schultern  unb  Strme  fangen  nad)  Oorne,  mährenb  bie  (Schulterblätter 
flügelförmig  öom  S3ruftforb  abftehen.  (S§  oermag  ferner  bie  S3ruftmu§fulatur,  fdjmad) 
unb  fümmerlid)  entmidelt,  bie  Stippen  nicht  5U  tragen,  fo  bafj  fie  mie  lahm  herab? 
hängen.  Sn  foldjen  gälten  liegt  bie  (Gefahr  ber  (Sinniftung  Oon  Sitngenerfranfung 
in  beit  am  Sltemgefdjäft  !aum  ober  gar  nidjt  beteiligten  ßungenfpii^en  in  h°hem 
($rabe  Oor.  §ier  mu§  barum  bie  SSethätigung  in  Sd)nelligfeit§übungeit  ^unächft 
uitmirffam  bleiben.  Denn  infolge  ber  9Jtu3felfchmäd)e  ift  bie  gähigfeit  §n  tieferen 
Sltem^ügen  üorab  nod)  nicht  oorfjanben,  nnb  rnuf  erft  burd)  geeignete  Übung  er? 
morbeit  U) erben,  (S£  tommt  hier  *dfo  darauf  an,  burch  Kräftigung  ber  §al£?, 
SSruft?,  Schulter?  nnb  Stüdenmu£feln  ben  83ruftforb  511  heben  nnb  betoeglich  5U  machen. 

guüörberft  haben  hier  in  Slnmenbung  5U  fomtnen  alle  bie  Übungen,  toeldje  fchon 
früher  al§  bienlich  §ur  SSerbefferung  fd)lechter  unb  fehlerhafter  §attung  angegeben 

Freiübungen.  tüaren  (j{ehe  § 32  unb  34),  alfo  paffenbe  greiübungen  für  fich  nnb  in  SSerbinbung 
mit  SStarfdjübungen.  So  mie  bie  §attung  eine  beffere  nnb  ber  Kopf  gerabe  ge? 
tragen  mirb,  fo  mie  bie  Strme  mit  ben  Sdjulterblättern  nach  hinten  gezogen  nnb 
gurüdgenommen  merben,  hebt  fich  and)  bie  üorbere  S3ruftmanb  unb  tritt  freier  nad) 
Oorne  Oor.  Dauernb  bleibt  inbe§  foldje  beffere  freie  §altung  nur  bann,  menn  bie 
ÜDtugfulatur  um  ©ruft  unb  Schultern  träftig  genug  gemorben  ift,  um  burch  if)*e  Oermehrte 
Spannung  ben  S3ruftforb  fo  hoch  gu  tragen,  baß  er  aud)  bei  ÜDtu§fetruhe  nicht 
mieber  gur  tieffteu  Slu3atmung£fiellung  gurüdfinft.  Die  reinen  greiübungen  genügen 
bagu  nicht,  fonberu  fiitb  burch  S3etaftung  ber  §änbe  mit  leichten  hanteln  ober  (Sifen? 
ftäben  al§  gantet*  unb  Stab  Übung  eit  mirffamer  51t  g eftalten. 

gier  finb  auch  ~ bei  foldjeu  Sdpoädjlingeit  allerbingg  nur  in  befdjränfter 
gönn  anguftedenbe  — ©erätübitngen  oon  Stufen,  infofern  fie  bie  ÜDtugfeln  be» 
Sd)ultergürtel§  fräftigen  unb  bamit  bie  gilf§atemmu§feln  gu  midfürltdjer  Diefftein? 
atmung  gefdjidter  machen.  Stur  in  biefer  feljr  befd)ränften  Slrt  tonnen  audh  Darren? 
unb  Stedubungen  gur  Sungenübung  mit  beitragen.  3m  übrigen  finb  fie  für  bie 
Sltemorgaite  ohne  Gelang.  3hr  Stufen  liegt  eben  too  anber§. 
siefatmen  SS oit  befonberer  Sßirffamfeit  ift  hier  bie  SSerbiubung  Oon  tüiJIIürlidjem 
1 bie'efc D i e f a t m e n in  taftmäfuger  SSerbinbung  mit  Haltungen  unb  SSemegungen, 
Beato.  Me  welche  bie  ©in?  ober  bie  SluSatmunq  begünftiqen.  (Sine  tune  Überficht 

StuSatinung  ' ..  u u ° 

erieidjtemben  folcher  Übungen  tft  folgeitbe: 

SBetoegungen. 


©erät« 

Übungen. 


Übungen  Oorgunehnten  gugteid)  mit  ber 


Einatmung 

itnb  biefe  förbernb: 

Stramme  Haltung;  Kopf  nad)  rüdmärt§ 
beugen. 

Stumpf  nad)  hinten  ftreden. 

Schultern  nad)  hinten  gieren. 

Sputtern  heben. 

(Sdbogen  ber  in  giiftftüt)  befinbtidien  Sinne 
nach  hinten  führen. 

Sir  me  mageredjt  nad)  feitmärt§  au3brciteit; 
ganbteder  it ad)  oben. 

Sinne  feitmärt§  gur  §od)hebt)atte  heben. 


Slmbatimutg 

unb  biefe  förbernb: 

Kopf  gur  S3ruft  fenfen. 

Stumpf  nach  üont  beugen. 

Schultern  nad)  Oorit  gieren. 

Schultern  fenfen. 

(Sübogen  ber  in  güftftüjj  befinblid)en  Sinne 
nad)  Oorn  führen. 

Sinne  magered)t  nach  Oorn  parallel  neben? 
etnanber  führen;  ganbflädjen  nad)  innen 
einanber  gugefel)rt. 

Slrme  abtoärtS  fenfen. 


153.  Simgenübmtg  bei  ©cßttnicßlittgen. 
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Übungen  Vor^uneß 

ßinatmmtg 

nnb  biefe  förbernb: 

©ie  ßocßgeßobeneit  Arme  §um  Hinterhaupt 
führen  nnb  Hanbtetter  nach  oben  breßen. 

Arme  mit  Stab  jur  Hochhebhalte  nnb 
fofort  Senfen  gegen  bie  (Schulterblätter 
(Radfenßafte  f.  o.  gig.  60). 

Aufridjten  au§  ber  Kniebeuge. 


eit  jttgleicß  mit  ber 

Ausatmung 

nnb  biefe  förbernb: 

©ie  Arme  nach  Oorn  fenfen  nnb  bet 
leidster  Rumpfbeuge  gegen  bie  untere 
Rrnftgegcnb  anbrücfen. 

Arme  über  beit  Kopf  juriidE  bornab  fenfen. 
Senfen  jur  tiefen  Kniebeuge. 


©iefe  Übungen,  einjetit,  ober  tvo  e§  geht,  miteinanber  berbnnben,  loerben  at§ 
greiübungen  §unäcßft  oßne  23etaftung,  bann  mit  Hanteln,  Stab  ober  Renten  taftmäßig 
auf  Refeßl  jugleicß  mit  tiefem  (Sin?  nnb  Aufatmen  an^gefü^rt.  ©er  betrieb  biefer 
Übungen  foHte  nur  unter  fnnbiger  Anleitung  gefchehen.  gm  Anfang  tvirfen  fotdje 
Atemübungen  recht  ermübettb.  Gatter  nnb  Umfang  ber  Übungen  ift  baher  nur  fang? 
jant  51t  fteigern.  (S§  fei  nodi  benterft,  baß  biefe  Atemübungen  am  beften  im  greien 
an  tninbgefcßüßtent  Drt  Vor£uneßmeit  finb;  tvenn  int  Zimmer,  fo  in  ber  Räße  be3 
geöffneten  geitfterS.  ©aß  bie  Reibung  bei  beit  Übungen  tofe  genug  fein  muß,  um 
ber  Atmung  freien  «Spielraum  3U  taffen  — feine  einfchnürenbeit  (gürtet,  feine  Korfet§ 
n.  bergt.!  — Derfteht  fidß  üon  fetbfi 

glvifcßen  fotdje  Atemübungen  im  Staub  feßiebe  man  SRarfdßübungen  ein,  berart, 
baß  auf  eine  beftimmte  3aß^  öoit  SRarfcßfdßritten  je  eine  (Sin-  ober  eine  Ausatmung 
entfällt.  ÜRan  taffe  beim  9Rarfcß  oon  100  Scßritten  in  ber  SRinute  — ber  mili- 
tärifdße  ÜRarfcß  ßai  114  Scßritte  — 5nnäcßft  auf  alle  3 Scßritte  eine  (Sin?,  auf  alle 
3 Sdfritte  eine  Ausatmung  madjeu.  Söeiterßin  fteigert  man  bie  3aßi  ber  auf  je 
einen  Atemaft  fattenben  Scßritte  bi§  auf  6 nnb  8,  jebod)  am  jtvecfmäßigften  fo,  baß 
bei  ftärferer  Steigerung  auf  bie  (Sinatmnng  meßr  Scßritte  entfallen  mie  auf  bie  Au§? 
atmung,  atfo  etma  6:4,  7:5,  8:5.  (S§  ift  fdjon  oben  beim  Sauf  ge5eigt,  baß  bei 

angeftrengterem  Atmen  ber  Atemrßtjtßmu»  fidß  infofern  Oerüitbert,  at§  bie  (SinatmungS? 
geit  Verlängert  mirb. 

Reben  bent  gelvößntidßen  Übnng^marfcß  famt  and)  gtvedfmäßig  ber  fogenanitte 
tangfame  Scßritt  mit  taftmäßigem  Vertieften  nnb  Vertängerteit  (Sin?  nnb  AuSatmen 
Verbunben  iverbett.  (Sbenfo  fönnett  51t  ben  9Rarfdßübungen  bei  (Geübteren  gteidjjeitig 
auggefüßrte  greiübungen  (mit  Hantetn  ober  Stab),  ivetcße  ber  ©in?  ober  ber  Att§= 
atmung  förbertid)  finb,  ßinjutreten. 

(San§  tangfame^  Rergfteigeit  berart,  baß  auf  jcbcit  Stcigefdßritt  je  eine  ©in? 
ober  eine  Ausatmung  entfällt,  ift,  loo  c3  angefteftt  iverbett  fattit,  in  fofeßen  gälten 
gteidjfatt§  Von  Rußen. 

(Srft  bei  ßinreießenber  Kräftigung  beginne  man  enbfieß  mit  Vorfidßtigen  Sauf? 
Übungen.  — 

Ratürlicß  finb  bie  v 0 r b ef cßr i eben en  Sungenübungen  für  Scßmäcßlinge,  bie  in  ba§ 
(Sebiet  ber  HeÜQßmnaftÜ  ßineinragen,  nießt  im  Sdßulturneit  Vorjuneßmen,  fonbern 
nur  in  befonbern  privaten  Übunggftunben.  ©er  (Srfotg  ift  bei  forgfättigem  betrieb 
gutveiten  ein  überrafd)enber. 


Sttmen  urtb 
9Jtar)'d)ieren. 
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V.  §out=  uttb  58örmeregutierung. 


iöan  unb 
Xpttgfeit 
ber  §aut. 


gurdien  unb 
SRunjeln. 


§autnarBen. 


©d)id)teu  bcr 
§aut. 


flaut-  nub  tUäriucrcaitlicntmv 


§ 154.  Sau  unb  2l)ätigfcit  bcr  .paut. 

$ie  §aut  umgiebt  beit  Dörfler  atg  äufeerfte  ®ecfe.  ghre  ®ic!e  imb  geftigfeifc 
ift  an  ben  Derfct)iebenen  ©egenbeit  beg  $örperg  burebang  feine  gleichmäßige.  53e- 
foitberg  berb,  bief  mtb  ftraff  ift  fie  au  ber  gußfotjte,  an  ber  $ohthanb,  auf  bem  be* 
paarten  ®opfe  (®opffchtnarte).  5tm  übrigen  Körper  ift  bie  «Spaut  bunfltneg  b erb  er 
an  ben  ©tre  cf  feiten  (5.  53.  SRücfen,  ©efäß,  ©treef-  ober  Stußenfeite  beg  5trmg,  53orber* 
fläche  beg  ©eßenfetg  unb  beg  Sfrtieg  ufm.),  unb  bitnner  an  ben  53extgefeiten 
(g.  53.  53aud)haut,  gnnenftäche  ber  s2trme  unb  ©(flenfel).  53efonberg  bünn,  fo  baß 
bie  oberftäcfllicflen  fteinften  53tutgefäße  b ur cf) f (flimmern,  ift  bie  gaut  an  ben  Söangen 
unb  bett  5lugentibern;  ferner  an  ben  53rüftcn,  in  ber  Seiftenbeuge,  in  ber  ©ttbogen* 
beuge  unb  ber  &'niefehte. 

S)a  tno  bie  £>aut  burcf)  53etnegungen  ber  992ugfetn  unb  ©etenfe  häufiger  in 
gatten  gelegt  ttflrb,  bitben  fi(f)  entfpreiflenbc  bauernbe  gureßen.  ©0  im  ©efidjt,  in 
ber  $of)tt)anb,  an  ben  §anbgeleitfen,  an  ben  53euge=  unb  ©treeffeiten  ber  ginger 
uttb  ,3ehen  ufln.  gm  5Ilter  graben  fiel)  mit  ©cf)ttmnb  beg  ^autfetteg  unb  511= 
nefpnenber  ©pröbigfeit  ber  §aut  biefe  gurdjen  nicht  nur  tiefer  ein,  fonbern  m erben 
auch  atg  faltige  3htn§etn  feflr  tue!  jatjtreictjer. 

3ft  bie  $aut  burcf)  53erte|ung  in  iflrent  Qufammen^ang  unterbrochen,  finb  ein* 
jetne  ©teilen  berfefbeit  jerftört,  fo  fchtießt  fiel)  eine  fofdfle  ßücfe  in  ber  §autbecfe  Don 
ben  Sftänbern  ber  Söunbe  fler  bureb  Übertoadjfen  mit  einer  neuen  §aut,  bie  erft 
jart  unb  blutreich  ift,  fpäter  aber  atg  üftarbengetnebe  bie  umgebenbe  gefunbe  §aut 
an  geftigfeit  unb  Derbheit  übertrifft,  meniger  ^Blutgefäße  ha^  (bafler  bie  mehr  foeiß- 
liehe  gärbung),  unb  ber  ©djmeißbrüfen  ttfle  ber  Saftförperdfen  entbehrt.  — 


■Jtcrt)  Xaftförperdgen 


§orn^icf)t  | ber 

©d)(eimfd)id)t  J.  CBer^ 
obcrSKalpig^i*  Baut 
jd)e§  9teij  I 

J ©efäjjpapitfen 


Seberfjaut 


©djttteijjbrüje  geißelten 

gig.  307.  ©enlredjter  ©urdjfdpiitt  burd)  bie  £aut  Bei  etfta  50  fadjer  SScrgröBcrung. 


®ie  §ant  befteflt  ang  brei  überetnanber  tiegenben  ©dfließten : erfteng  ber  Ober? 
fjaut;  glneiteng  ber  Seberßaut;  britteng  bem  Unterhautfettgemebe  (gig.  307). 


§ 155.  Die  Oberhaut. 
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Bon  biefen  ©cßicßten  bitbet  bie  Seberßaut,  als  Trägerin  ber  oberflöd)lid)en 
Blutgefäße  unb  Serben  ber  $aut  baS  eigentliche  ®runbgemebe,  bie  Dberßaut  bie 
äußere  feßüßenbe  §ü(le,  baS  ltnterßautfcttgemcbe  baS  Bolfter  ber  £>aut. 

Die  §aut  bilbet  feineSmegS  bloß  eine  äußere  fd)üßenbe  Dede  beS  ®örperS, 
fonbern  eS  fpielen  fiel)  aucl)  in  ißr  midjtige  Drgantßätigfeiten  ab.  Bor  allem  ift 
bie  £jaut  ein  micßiigeS  BttSf cß eibungSor galt.  ©ic  feßeibet  auS  beut  Körper 
®oßlcnfäure  in  geringer  Stenge  auS  (man  reeßuet  fie  auf  nur  1/220  ber  ®oßlenfäure? 
auSfdjeibuttg  bureß  bie  Sungen),  ferner  SSafferbatnpf,  ©djmeiß  unb  §auttalg,  außer? 
bem  »erben  burd)  bie  §aut  auSgefcßieben,  unb  §mar  namentlidß  mit  bem  ©eßmeiße, 
eine  Beiße  fdjablidjcr  (Stoffe,  Ooit  betten  mir  friißer  (f.  § 72)  bie  „(SrmübungSitoffe" 
bereite  lernten  gelernt  ßabett. 

(Sine  meitere  midjtige  Dßätigfeit  ber  Sgaut  befteßt  baritt , baß  fie  burd)  bie 
medjfeütbe  güflung  ißrer  Blutgefäße,  unb  bie  ntcßr  ober  minber  große  ©c ßmeiß? 
abfonberung  beit  Söärnteberluft  beS  Körpers  je  naeß  ber  SSärnte  ber  Bußenluft  einfdjränft 
ober  bermeßrt.  SSir  nennen  biefe  Dßötigfeit  bie  Sßärmeregulierung  ber  §aut. 

(Snblid)  ift  bie  §aut  burd)  ißre  jaßlreicßen  BerOctt  ein  midjtigeS  (Sinnesorgan: 
fie  ift  ber  ©iß  beS  DaftfinnS. 


§ 155.  $ic  Dbcrtjaut. 

Die  Dberßaut  ift  gän^licß  blutgefäßlos,  unb  befteßt  auS  bießt  aneinaubergefügten  o&ertjaut. 
gellen.  9Ban  mtterfeßeibet  §mei  ©d)idjten  ber  Dberßaut,  iit  ber  Diefe,  auf  unb 
gmifeßen  beit  SBär^cßen  ber  Dberflädje  ber  Seberßaut,  bie  ©cßleimfcßicßt  ober  baS 
ÜBalpigßifcße  Beß,  unb  ttaeß  außen  bie  £)ornfd)idjt.  Die  Sollen  beS  ÜBalpigßi?  'Ifes 
feßett  BeßeS  finb  meid)  unb  ßabett  als  ©d)icßt  ein  fd)leimigeS  BuSfeßen,  moßer  bie obe^cfi*tteim 
irrefüßrenbe  Begeidjitung  „©cßleimfdjicßt".  Denn  mit  eigentlichem  ©d)leitn  ßat  biefe 
Sellenlage  gar  nid)tS  51t  tßun.  Die  tieferen  Sellen  beS  SBalpigßifcßen  BeßeS  finb 
bei  ben  berfeßiebenen  SBenfcßenraffeit  entmeber  nur  ganj  leießt  gelblicß  bis  bräunlicß 
ober  bis  511  bunfleren  Tönungen  ßitt  gefärbt.  Bußerbem  föttnen  fid)  in  ißnett  garb? 
lörndjen  (Pigment)  anßäufett,  unb  fo  bie  Tönung  ber  Hautfarbe  ttodt  bunfler  ge? 
ftalten.  Die  §autfärbnng  bei  ben  berfeßiebenen  SBenfcßenr  affen  ift  alfo  nur  burd) 
bie  gärbung  ber  tieferen  Sellen  beS  Sttalpigßifcßen  BeßeS  bebingt  (gig.  308).  Die 

oberen  Sellen  beS  SBalpigßifdjen  BeßeS  finb  ebenfo 
mie  bie  §ornßaut  farblos  ober  etrnaS  gelblid)  ge? 
tönt.  §ebt  fid)  beim  Beger  5.  B.  bie  ^jornfeßießt 
bureß  Blafenbilbung  unter  bem  (Sinfluß  eines  Su9s 
pflafterS  ober  naeß  einer  Berbrenttung  bom  SBal? 
pigßifcßen  Beße  ab,  fo  ift  bie  §aut  biefer  Blafe 
meißlid)  unb  nießt  feßmar^.  (Sbenfo  finb  beim  Beger 
biejenigeit  ©teilen,  mo  bie  §ornfcßicßt  ftärfer  ent? 
micfelt  unb  unbureßfießtiger  ift,  5.  B.  att  ben  Bägeln, 
bem  ^anbtetlcr,  ber  gußfoßle,  ßcll  getönt. 

Unter  bem  (Sinfluß  ber  ©oitnenftraßlen  färben 
aueß  beim  SBeißen  fid)  an  ben  unbebedten  Körper? 
gegerijaut.  h $ornfäicf)t.  m p 9Jtnipigf)Ud)c§  ftellen  (©efidjt,  £>alS,  Britte,  öänbe)  bie  Sellen 
leiben,  l Seberijaut.  ber  ©cßletmfcßtcßt  bunfler.  gtt  Berbtitbitttg  mit  leb? 

ßafterem  Blutumlauf  entfteßt  fo  ein  bräunlicßroter 
marmer  garbton  ber  §aut  ber  betreffenben  ®örperfteden.  tiefer  Don  feßt  fid)  fd)arf 
gegen  bie  SSeiße  berjenigen  §autfteHen  ab,  melcße  ftctS  bebedt  getragen  merbett,  5.  B. 
am  Baden.  Da  foldß  „foitnberbrannteS"  BuSfeßen  in  auSgefprodietteitt  DBaße  nur 


m 

P 


ftifl.  308.  6entrccf)ter  ©urdjfdjnitt  burd)  bie 
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Y.  £mut=  unb  Söärmereguderung. 


§ornjd)id)t. 


9MgeI  unb 
§aarc. 


9tägel. 


bei  frifdjer  23etoegung  im  greien  erworben  merben  fann,  fo  gilt  e§  mit  Stecht  a(§ 
ein  geilen  rüftiger  (^efunbtjeit.  23ei  Stüdfepr  jur  2(dtag§befd)äftigung  im  gefd)  (offenen 
Staunt  gef)t  aderbing§  bie  auf  einer  längeren  Söanb erfahrt,  einer  militärifdjeu  Übung  ufm. 
ermorbene  gefunbe  garbe  halb  nneber  Oerloren,  unb  macht  bem  bleichen  %on  be§ 
©tubenarbeiter§  ^ßlaß,  fad§  nidjt  ein  Xeil  ber  Mußeftunben  §u  regelmäßiger  $e* 
tßätigung  im  greien  benufct  roirb. 

gnbent  bie  meidjen  gelten  be£  Ma(pighifd)en  Ste§e§  ju  flauen  trodenen  @d)üppd)e n 
fid)  umformen  unb  betonten,  enlfteßt  bie  £)ornfd)id)t.  ®ie  0berf(äd)e  ber  $orn- 
fd)id)t  nußt  ficf)  ftetig  ab,  inbem  ficf)  Oertrodnete  ©djüppdjen  Oon  ber  §aut  abftoßen. 
£)afür  rücft  au§  ben  in  immertnäßrenber  ^ermeßrung  begriffenen  geden  be§  Malpighi* 
fdjen  Sie(3e§  immer  neuer  (£rfaß  nach  oben.  Unfere  §aut  erneuert  fid)  a(fo  fortmäßrenb. 

§ 156.  Ginget  uni»  f»aavc. 

Mannigfache  ®ebi(be,  bie  a(§  ftarter  @chup,  toie  a(§  ^umciten  furchtbare  SBaffe 
bienen,  erzeugt  bie  $ornfd)icht  im  Tierreich.  §ier()in  gehören  bie  §örner,  ©etoeihe, 
flauen,  §ufe,  dürften,  (Stacheln,  Schuppen,  Schilber  ufto.  23eim  Menfchen  finb  e§  bie 
Siägel  unb  bie  §aare,  toeldje  ebenfad£  oer()aarte  0berhautgebi(be  barfteden. 

®ie  Siägel  finb  fefte  gemölbte  §ornplatten,  auf  ber  Siüdfeite  ader  ginger-  unb 
geßenfpißen  gelegen.  3)er  Zeiget  ift  mit  feiner  Unterlage  Oermad)feit  unb  fdjiebt  fich, 
unabläffig  madjfenb,  au§  bem  Nagelbett  Oor.  (£r  greift  feit(id)  in  ben  Stagelfatj 
ein,  mä()renb  bie  Spitje  meißeltörmig  über  bie  ginger  = ober  gehenfpipe  h^rborragt. 
2ll§  $n griff §tt) affe  ift  ber  Staget  harmlos  — meniger  h^rm(o§  ift  bie  Schmuhfdjidjt, 
melche  fiel;  ftetig  unter  ber  Sdpteibe  be§  SZagel£  fammelt,  unb  namentlich  bei  ber 
Berührung  Oon  SSunbett  burch  Übertragung  giftiger  Meinte  gefährlich  toerben  fann. 


gig.  309.  ©eutrcdjtcr  ®itrd)fd)uitt  burd)  ben  Ursprung  einc§  £aare§  in  ber  §aut.  SBergrö&eruitg  etwa  75. 


gür  jeben,  ber  SBerUmnbete  51t  pflegen  unb  ju  Oerbinbett  haÜ  iß  ßß(e  grünblichfte 
Reinigung  unb  2)e3infeftion  ber  ltnterflädie  ber  SZagelfdpteibe  ftrengften§  geboten. 


§ 157.  Oie  Seberßaut.  § 158.  ®a§  UnterßautfettgettJefce. 
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• 0)ie  £>aare,  at§  garte,  faitm  ficßtbare  ASod^  ober  glaumßaare  beim  ®inbe  über  §aare. 
beit  gangen  Körper  oerbreitet,  finb  an  eingetnen  ®örperfteden  be£  Sßenfcßen  (ßopf*, 

53art=,  Augenbrauen-,  28imper=,  AcßfeU,  ©cßamßaare)  bcfoitberS  ftarf  entroictelt  uitb  ge- 
häuft. dftan  unterjeßeibet  (gig.  309)  bei  jebent  §aare  bie  £aarmurget,  b.  I).  ben 
in  ber  §aut  ftedettbeit  £eit  be§  §aare§,  unb  ben  über  bie  §aitt  ßerüorragenben 
gaarfdjaft,  ber  in  bie  ^aarfpiße  enbigt.  ®ie  gaartourgel,  an  ißrem  ©itbe  gur 
$aargloiebet  Oerbicft,  ftedt  in  einer  flafcßenförniigen  Vertiefung  ber  §aut,  beut 
gaarbalg.  Qm  §aarbatg  ift  bie  §aarmurgel  umgeben  üon  ber  ©aarfourgel* 
feßetbe.  Qn  biefe  münbeit  eine  ober  mehrere  £atgbritfcn,  loetdie  mit  bem  §aar= 
talg,  ben  fie  abfonbern,  ba§  £>aar  einfetten.  2)ie  ba§  §aar  gufammenfefgenben  Oer- 
ßornten  3eden  enthalten  einen  garbftoff,  beffen  geringere^  ober  ftärfere§  Borfommen 
bie  Berfcßiebenß  eiten  ber  Haarfarbe  üerurfaeßt.  ®a§  V er  f cf)  min  ben  biefe§  garbftoffe§ 
au3  ben  paaren  ift  llrfacße  be§  ©rgrauen§  unb  2Seißmerbcn§  ber  §aare. 


§ 157.  m öcöcvliaut.  sebetjaut. 

$)ie  Seberßaut  befteßt  au§  fefjr  feftem  elaftifdjem  Bittbegeloebc,  gtoifdjen  beffen 
Qüge  and)  orgattifeße  9Jhi§! eifafern,  bie  namentlich  gu  ben  §aartourge!n  fügten,  ein- 
geftreut  finb.  ©ie  lägt  fid)  bureß  ba§  ©erben  in  Seber  üerioanbein,  mäßrenb  bie 
Oberhaut  beim  ©erben  fid)  ablöft.  dftenfcßenleber  gu  gerben  mar  gur  ßeit  ber 
frangöfifchen  ÜteOotution  beliebt.  — $)ie  Oberfläche  ber  Seberßaut  erscheint  nad)  ©nt- 
fentung  ber  Oberhaut  befetgt  mit  gaßtlofen  nagelförmigen  SSärgdjen,  ben  §aut- §autpapiaen. 
papillen.  SOtan  ßat  bereit  an  ber  Qnnenftäcße  ber  ginger  80,  an  ber  §aut 
be»  §anbteder§  40  auf  1 qmm  gegärt.  Qn  bie  Rapiden  ber  £»aut  bringen 
ein  eittioeber  Blutgefäße  in  gorrn  Oon  §aargefäßfcßlingen  (©efäßpapillen)  ober 
dteroenfafern,  bie  in  fleinen  binbegetoebigen  oOalen  ®örpercßen,  beit  £aftförpercßen,  !ör^Jen 
ober  and)  in  fnopfförmigen  Anfeh  toedun  gen  ^e§  dterOen,  ben  üfterOenenbfnöpfcßen,  enben. 

©)ie  Saftförpercßen  Oermitteln  ben  Xaftfinn.  An  benjenigen  ®örperfteden,  loo  ber 
£aftfinn  befonber§  fein  entioictelt  ift,  finb  bie  Xaftförpercßen  auch  befonberS  gaßlreid). 

©o  gäßlte  man  auf  ein  Onabratmidimeter  §aut 

am  3.  ©lieb  be§  3eigefinger_3  ca.  21  Oaflfürpcrcßeu 
„2.  „ ,,  „ ca.  3 ,, 

ff  1 • n n ii  ca.  3 ,, 

— an  ber  Qnnenftädje  be§  Borberarm§  nur  1 Eaftförperdjen  auf  35  qmm  §aut. 


§ 158.  Itutcvljautfcttgctuck. 


Untetßauts 

fcttgctucbc. 


®a§  Unterßautfettgetoebe  ift  Oon  ber  Seberßaut  nicht  fd)arf  abgegrengt.  Qn 
bemfelbcn  fchieben  fid)  gtoifchen  bie  oon  gahtrcid)en  Blutgefäßen  burcßfe£ten  Binbe- 
getoeb£güge  mehr  ober  loeniger  ftarfc  Hefter  Oon  gettgeden.  Oie  Oide  be§  Unter* 
ßautfettgemebeä  ift  je  nach  bei  SAengc  be§  §autfctt§  bei  ben  Oerfchiebenen  Söfenfcßen 
außerorbenttieß  Oerfcßieben.  Oie  gcttfd)id)t  ber  $aut  bient  ber  §aut  c\U  meießeä 
Volfter,  metd)e§  bie  ®örperfornten  gefädig  runbet  unb  ade  feßarfen  Borfprünge  Oon 
^nocßen  ober  Bht^fetn  fanft  oermittett.  ©ine  mäßige  ©ntioidtung  be§  gettgcioebe$ 
maeßt  bie  §aut  ebenfo  feft  at§  elaftifd)  unb  bei  ent}pred)cnbem  Blutreichtum  ber  gjaut 
unb  gefunber  $auttßätigfeit  gefeßmeibig.  hangelt  ba§  gett,  fo  toirb  bie  §aut  bei 
fcßtoächlichen  ^enfeßen  bünn,  leicßt  in  galten  abßebbar  unb  toelf.  Bei  fraftOoden 
^enfeßen,  bei  benen  ba§  §antfett  infolge  ftarfer  äfefetarbeit  aufgegeßrt  ift,  bleibt 
aud)  bie  fettarme  £aut  noeß  feft  um  bie  äftugfefo  gelagert,  unb  leßtere  treten  in 
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V.  fgauU  uttb  SBärmeregulierung. 


in  ihren  Utnriffen  unb  bei  Vemegung  iit  ibjrer  2ln=  unb  Slbfchmettung  beutücf)  herüor 
(f einiger  Körper),  üftimmt  bie  gettfd)id)t  außergemöhitlid)  ftarf  §u,  fo  Serben  bie 
$örperformen  üppig;  baS  Relief  ber  fö'nodjenüorfprünge  xtnb  oberfläd)Iid)eit  ÜJWuSfefn 
Oerfdjminbet  unter  ber  gleichmäßig  glättenben  gettfd)id)t;  bie  $autfurd)en  an  beit 
®elenfbeugen  m erben  tiefer;  bie  £>aut  fütjlt  fich  meid)  unb  fdpoammig  an,  unb  mirb 
gnbem,  ba  bie  ftarfen  gettmaffen  beit  Vlutumlauf  in  ber  §aut  erfcbmeren,  blaß. 

Sie  Verteilung  ber  gettmaffen  in  ber  §aut  ift  an  ben  berfcßiebenen  ^örper^ 
gegeuben  feljr  Oerfdjieben.  ©tetS  fettlos  ift  bie  §aut  an  ben  Stugenlibern  unb  an 
ben  Ohrmufdjeln.  gettärmer  ift  ferner  bie  £>aut  über  ben  (Menfcn.  idm  meiften 
ßäuft  fid)  baS  gett  an  über  ber  Vruft,  am  Vaudje,  namentlich  ber  Unterbaudjgegenb 
(©dpnerbaud)),  unb  bei  Vkibern  befonberS  ftarf  noch  um  bie  $üften,  auf  bem  ®efäß 
unb  um  bie  ©cheitfel. 


©dOueißs  unb 
Salgbrüjeu. 


§ 159.  0d)U)cife=  unb  ^algbrüfcn. 


Sie  ©djmeißbriifen  liegen  in  ber  Briefe  ber  Seberhaut.  ©ie  fteden  lange 
©djläudje  bar,  melche  in  gornt  Ocn  Knäueln  gufammengernicfelt  erscheinen,  mährenb 
ber  $luSfül)rnngSgang  in  gemunbenem  Verlauf  bie  Oberhaut  burd)bol)rt  unb  an  ber 
$örperoberfläd)e  enbet.  Sie  3ah^  ber  ©djmeißbrüfen  am  Körper  beS  (Srmadjfenen 
beftimmte  Traufe  auf  2 Millionen.  Sint  gahlreidpten  finb  bie  ©djmeißbrüfen  im 
^anbtetler,  an  ber  gußfol;tc  unb  in  ber  5ld)fell|öhie. 
saigbrüfen.  Sie  Salgbrüfen,  traubenförmig  gebaut,  fonbern  ben  §auttalg  ab.  ©ie 
münbeit  meiftenS  in  bie  Jpaarbälge,  bodj  enbet  audi  ein  Heiner  Seit  Oon  ihnen, 
namentlich  in  ber  ®eficf)tShaut,  unmittelbar  an  ber  §autoberfläd)e.  Sie  Salgbrüfen 
ber  ©efidjtShaut  cntgünbcn  fiel)  hönfig,  namentlich  infolge  oon  Verftopfung  ihrer  2luS= 
führungSgönge,  uttb  bilbeu  bann  bie  als  „SKiteffer"  ober  ginnen  befanuten  ®nötd)en 
ber  $aut.  Qn  ben  Salgbrüfen  hauft  häufig  ein  HeineS  milbenartigeS  Sicrd)en, 
ber  übrigens  harniMe  Dcmodex  folliculorum. 


rungen  ber  § 160.  Xtc  3U>jouberungen  ber  £>nitt. 

Sie  ®efamtoberflädje  ber  £>aut  eines  ©rmadjfenen  beträgt  etma  ll/2  Ouabrat= 
meter.  Siefe  glädje  fonbert  fefte  fomol)t  mie  flüffige  unb  gasförmige  ©toffe  ab. 
Siefe  finb: 

1.  Oberhaut,  b.  h-  bie  fid)  abfehilfernben  trodnen  unb  abgenutzten  ©djüppdjen 
ber  ^ornfdjidjt.  Sagu  fommen  nod)  bie  auSfadenben  §aare,  fomie  ber  Verluft  Oon 
§aar^  unb  sJtageIfubftang  burch  geitmeifeS  Vefdjneiben  ber  §aare  unb  ber  Sftägel. 
§outtaig.  2.  §auttalg.  Ser  Oon  ben  Salgbrüfen  abgefoitberte  §auttalg,  melcher  §aarc 
unb  §aut  eingefettet  uttb  gefd)meibig  erhält,  befiehl  im  mefentlicßen  auS  gett  unb 
gettfeifen.  VefonberS  gu  ermähnen  ift  bie  leidjt  gu  größeren  Klümpchen  fid)  fantmelnbe 
unb  oerhärtenbe  Slbfonberung  ber  $aut  beS  äußeren  ®ef)örgangeS,  baS  Oßren^ 
fcßmalg. 

©cforeife.  3.  (©d)meiß.  Ser  ©d)ioeiß  mirb  Oon  ben  ©djmeißbrüfen  unb  gmar  je  nad) 
ben  äußeren  Umftänben  in  ftarf  medjfeltiber  üUtenge  abgefonbert.  gür  gemöhnlid), 
b.  t)-  ohne  baß  eigentliche  tropfbar  flüffige  ©chmeißbilbung  auftritt,  beträgt  bie 
STcenge  beS  oon  ber  §antoberfläd)e  abgegebenen  SSafferS  etma  600—800  g in 
24  ©tnnben,  ift  alfo  oiel  größer  als  bie  SSafferabgabe  burd)  bie  Suitgen  mit  ber 
SluSatmungSluft.  Siefe  ©dßoeißntenge  fann  leidjt  auf  1500 — 2000  g iit  24  ©tunbeit 
fteigen.  gut  Sampfbab  fammelte  gaOre  in  l1^  ©tnnben  2560  g ©eßmeiß. 


§ 161.  Natürliche  SBärmeregulierung  öeS  Körpers. 
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Tie  ©cßmeißabfonberung  nrirb  öermeßrt:  1.  burd)  erhöhte  Temperatur  ber 
Umgebung  (ßoße  Suftmärnie,  Tampfbab,  heißeS  2ßafferbab).  2.  burch  ftarfen 
Sßaffergeßalt  beS  33IutcS,  namentlid)  n ad)  Nufnaßme  reiflichen  marrneit  ®etränfS 
(3.  33.  ffmeißtreibenber  mariner  Tßeeaufguß).  3.  burd)  ert)bt)te  ^ergt^ätigfeit, 
fo  namentlid)  bei  ftarfer  ÜNuSf eiarbeit.  4.  burd)  beftimmte  ^tr^neiftoffe.  — Tie 

Anlage  311m  ©djmißen  ift  übrigens  bei  öerfdjiebenen  Sßerfonen  feßr  öerffieben.  33e= 
fonberS  teidjt  geraten  in  ©fmeiß  fettreiche  Seute  mit  ftarfem  Sßaffergeßalt  ber 
®emebe. 

Ter  ©djmeiß  befielt  auS  SBaffer,  meldjeS  in  gan3  geringen  Mengen  (0,6  — 2,5 °/0, 
im  Ncittel  1,18  °/0)  fefte  ©taffe  enthält.  Tiefe  finb  namentlich  ®od)fal3,  Sette  unb 
flüchtige  gettfäuren.  Sind)  ßarnftoff  famt  im  ©djmeiß  enthalten  fein,  fomie  fogenanute 
(SrmübungSftoffe  (f.  0.  § 72). 

4.  Niedjftoffe.  Teils  bic  Uerfdjiebenen  flüchtigen  gettfäuren  beS  ©djmeißeS, 
teils  anbere  flüchtige  ©taffe,  meldje  bnrd)  bie  §aut  abgefonbert  mcrben,  geben  ber 
nadten  $autoberfIäd)e,  namentlich  an  benfenigen  ©teilen,  ma  bie  ©djmeißbitbung  be- 
fonberS  ftart  ift  (Nchfelßöhfe,  gußfoßfe),  einen  befonberen  ($erud).  Tiefer  Tuft  ber 
£>aut  famt,  namentlich  menn  er  einem  gefunben  jugenbfrifcheit  Körper  entftrömt,  an- 
genehm empfunben  merbeit  unb  tiermag  felbft  bie  ®efd)Ied)tStuft  3U  fteigern.  @r 
famt  aber  aud)  auf  Nußenfteßenbe  unangenehm  mirfett  (int  33oIfSmmtb:  „einen  nicht 
riechen  fömten").  53efanberS  ftarfe  §auttßätigfeit  unb  abftoßenben  ftarfen  Geruch 
haben  bie  Sieger.  — (Sine  ftaunenSmerte  UnterfdjeibungSgabe  für  beit  eigentümlichen 
65erud)  einer  Nerfönlidfeit  hat  ber  $unb,  mclcber  unter  zahlreichen  fiel)  freu^enben 
unb  fid)  bedenbett  gußfpuren  bie  feines  §etrn  fid)er  h e v a n S na i 1 1 er t . 

5.  Ntemgafe.  Nud)  burd)  bie  Apatit  mirb  Koßfenfäure  auSgefchiebeit  unb 
©auerftoff  aufgenommen.  gnbeS  ift  biefe  Ntemtßätigfeit  ber  £aut  eine  äußerft  ge- 
ringfügige, unb  fornrnt  ber  Sungenatmung  gegenüber  nidjt  in  33etracßt.  — 

(SS  fei  noch  ermähnt,  baf3  bie  Niecßftoffe  beftimmter  Nahrungsmittel,  3.  33.  Knob= 
laud),  fomie  ferner  eine  Neiße  001t  3h'3neiftoffeit  in  ben  ©djmeiß  übergugeßen  üer- 
mögen. 

Tie  gefamte  §auttßätigfeit  ift  für  ben  gefunben  Nblauf  unferer  Körperöerricßtungen 
bon  großer  unb  unerfeßlicßer  33ebeutung.  SSirb  bie  «Spauttßätigfeit  über  größere 
©tredeit  ber  §aut  nnterbrücft,  3.  33.  burd)  umfangreiche  oberflächliche  33erbrennung 
ober  Verbrühung,  ober  baburd),  baß  bie  $aut  mit  luftbicßt  abfcßließeitben  ©toffeit 
{3.  33.  Sacf)  über3ogeit  mirb,  fo  tritt  leicßt  Tob  ein. 


§ 161.  üftatiitfidje  SBärmeregitlimutg  lic*  itüvpcv*. 


Snbcm  bie  Nahrungsmittel,  meld)e  bem  Körper  3ugefüßrt  finb,  in  biefem  burd) 
©auerftoff3ufußr  üerbrannt  merbeit,  erseugt  ber  Körper  21  r b eit  unb  3£ärme.  33eim 
rußenben  ÜNenfdjen  tritt  biefe  Umfeßung  ber  ©pannfräfte  in  lebenbige  Kräfte  faft 
üöUig  als  SSärme  auf  — 3ur  Unterhaltung  ber  Ntmung  unb  bcS  Kreislaufs  ift 
aderbingS  ftetig  Nrbeit  notmenbig. 

Tie  SSärntc  beS  gefunben  menfdjlidjen  Körpers  ift  — mit  geringen  ©djmanfmtgen 
am  Tage  — ftetS  biefelbe,  nämlicß  gegen  37°  C.  Tie  ©cßmanfungeit  Oo^ießeit  fiel) 
fo,  baß  bie  geringfte  Körpermärnte  morgens  gegen  5 llßr  üorßanbeit  ift,  unb  3m ar 
im  SNittel  36,7°,  mäßreub  bie  Körpermärrne  Oott  ba  langfant  anfteigt  bis  37,5°, 
um  4 nacßmittagS.  33on  ba  finft  fie  micber  fangfam.  — Tic  Nbmeicßungen  oon 
biefen  ä^ßlen  finb  nur  gering. 

Tie  mittlere  Körpermänue  beS  ©rmaeßfenen  beträgt  alfo  gegen  37°;  etmaS 
ßößer  ift  fie  in  ben  erften  SebenSjaßreit.  ©teigt  bie  Körpermärnte  über  37,8°  im 


9viecf)ftoffc. 


21temgai'e. 


SB  arm  cs 
regulierung. 


Körpers 

märme. 
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V.  £>ciut=  uitö  Warmeregulierutig. 


giefcr. 


Veridji  ebene 
Füllung  ber 
SlutgefäBe 
ber  $aut. 


Verengerung 
unb  ©rlueite: 
rung  ber 
.pautgefäfte 
burrf)  9Zer= 
oencinflufj. 


Weitere 
§ilf§mittel 
ber  Söärmes 
regulierung. 


‘Jagegmittel,  fo  ßanbelt  eg  fid)  um  einen  franfßaften  Quftanb,  ben  mir  lieber 
nennen.  — «Steigt  bie  Körperwärme  im  gieber  big  gu  43  °,  ober  finft  fie  unter  34°, 
fo  tritt  foft  ftetg  ber  £ob  ein.  — (Geringe  Steigerungen  ber  Körperwärme  um  einige 
geßntel  Erabe  merben  bcmirft  burd)  heftigere  üühtgfelarbeit,  geiftige  Rnftrengung, 
ftarfe  Raßrunggaufnaßme. 

£)ie  Wärme  ber  umgebenben  Suft  übt  fo  gut  mie  gar  feinen  Einfluß  auf  bie 
Körperwärme  aug.  9Rag  ber  SRenfdj  in  ber  Sropenßiße  ber  afrifanifcfjen  Sonne 
weilen,  mag  er  fid)  im  Eigmeer  naße  bem  Rorbpol  befinben:  feine  Körperwärme  be^ 
trägt  ßier  mie  bort  37  °. 

£)ie  9Rög fid) feit,  baß  bie  Körperwärme  beg  R2enfcßen  biefelbe  bleibt,  wenn  aucß 
bie  umgebenbe  Suftmärnte  Unterfcßiebe  öon  meßr  alg  40°  C.  aufmeift,  ift  gegeben 
burd)  bie  Wärmeregulierung  beg  Körperg.  ®iefelbe  bcfteßt  im  mefentlidjen  barin, 
baß  bei  fef)r  fafter  umgebenber  Snft  ober  Waffer  bie  Wärmeabgabe  burcß  Strahlung 
unb  Seitung  unb  bamit  übermäßige  Stbfü^Iitng , fo  baß  bie  Körperwärme  unter  37° 
finft,  möglicßft  eingefdjränft  unb  oerßütet  wirb.  Bei  feßr  warmer  Umgebung,  wo 
bie  Eefaßr  eine  Überßißung  beg  Körperg  unb  Steigen  ber  Körperwärme  über  37° 
üorliegt,  wirb  umgefeßrt  bie  Wärmeabgabe  beg  Körperg  möglidjft  begünftigt. 

Eg  finb  bie  Blutgefäße  ber  $aut,  Weldje  auf  felbfttßätige  Anregung  ßin 
bie  Wärmeabgabe  beg  Körperg  in  giemlicß  weiten  Erengen  regulieren.  Bei  Kälte 
gießen  ficß  bie  fleinen  gufüßrenben  Blutgefäße  ber  £>aut  gufammen,  ebenfo  Heine  in 
bie  §aut  eingelagerte  organifcße  Rhtgf  eifafern.  ®ic  §aut  wirb  blaß  unb  fall, 
weniger  Weid),  faftarm  unb  fpröbe.  ge  weniger  Wanneg  Blut  bie  äußere  §aut 
burcßftrömt,  um  fo  geringfügiger  wirb  ber  Wärmeoerluft.  Umgefeßrt  erweitern  ficß 
bie  Blutgefäße  ber  §aut,  bie  $aui  wirb  rot,  wirb  fcßWellenb  unb  faftreicß,  Wirb  warm 
unb  fann  öiel  Wärme  angftraßlen,  bei  großer  Wärme  ber  Umgebung.  Ricßt  nur  bag.  ®er 
ftarfe  Blutgufluß  gur  §ant  bewirft  aucß  eine  befonberg  ftarfe  Stßätigfeit  ber  ScßWeiß- 
brüfen.  ®ie  gange  «Jjautoberfläcße  fonbert  Sd)Weiß  ab,  gu  beffen  Berbunftung  große 
Wärmemengen  nötig  finb,  welcße  ber  §aut  entgogen  werben.  Eg  ift  mitßin  nicßt 
nur  bie  ftärfere  Wärmcaugftraßlung  ber  blutreidfen  §aut,  fonbern  namentlicß  aucß  ber 
Wärmeoerluft  burcß  Berbunftung  beg  ftarfen  §autfcß weißeg,  Weldjer  bei  großer  äußern 
Wärme  abfüßlenb  Wirft,  unb  Wärmeftauung  im  Körper  ocrßiitet.  Wie  unßeilOod  eine 
Beßinberung  biefer  Regulierung  ber  Wärmeabgabe  für  ben  Körper  Werben  fann, 
geigt  ber  ^pißfcßlag,  Weldjer  unten  furg  befprocßeit  werben  foü.  — 

®er  Borgang  ber  Wärmeabgabe  finbet  felbfttßätig  fo  ftatt,  baß  bie  Kälte-  ober 
Wärnteempfinbung,  Oon  ber  äußeren  §aut  bem  EentralnerOenfßftem  Oermittelt,  auf 
beut  Wege  ber  Blutgef äßnerOen  bie  glatten  ÜRugf  eifafern  ber  §autblutgefäße 
(f.  o.  gtg.  200)  entweber  gur  3ufamwengießung  reigt  — Berengerung  — , ober  gur 
Erfcßlaffung  bringt  — Erweiterung  ber  Blutgefäße.  Rßnlicße  Wirfungen  fönnen 
aucß  beftimmte  feelifcße  Borg  äuge  burcß  Rerüeneinfluß  auf  bie  Blutgefäße  ber 
§aut  augüben.  Bei  Born,  gnrcßt  unb  Sd)red  wirb  namentlicß  bie  Eeficßtgßaut  blaß 
burd)  Berengerung  ber  §autblntgefäßc,  bie  SRugfeln  ber  £jaut  gießen  ficß  bei  Sd)recfen 
gufammen  (Eänfeßaut)  unb  rid)ten  bie  Kopfßaare  auf  (Sträuben  beg  $aarg).  Bei 
freubiger  Erregung  erweitern  fid)  bie  §autgefäße:  bag  Sintiiß  färbt  ficß  lebßafter. 
2)ie  Erregung  ferner  beg  Scßamgefüßlg  übergießt  bie  §aut  beg  Eefidjtg,  beg  §alfeg 
unb  ber  oberen  Bruftgegenb  mit  Sd)amröte.  — 

3u  ber  burd)  bie  §antblutgefäße  erWirften  Wärmeregnlierung  fommen  aber  nod) 
weitere  §ilfgmittel  ßingu.  Wie  bie  Bermeßrung  ber  Koßlenfänreabgabe  bei  Kälte 
unb  bereu  Berminberung  bei  Wärme  geigt,  fteigert  äußere  Kälte  ben  Stoffumfaß 
im  Körper  unb  bamit  bie  Wärmeergeugung.  gtt  ber  Kälte  fueßt  ferner  ber  Körper 
unwillfürlicß  burcß  SRugfelbeWegungen  bie  Wärmeergeugung  gu  fteigern:  Bittern, 


162.  §tpfcf)lag  unb  ©onnenftid). 
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groftfdjaubern.  ©benfo  fudjt  man  fiep  burd)  miUfürlicpe  9Au£felbemegungen  in  ber 
$älte  einen  poperen  ©rab  Don  Wärmeerzeugung  51t  Perfcpaffen:  ©djlagen  mit  ben 
Firmen,  Saufen  auf  ber  ©teile  ufm.  %\\  ber  teilte  ift  man  eben  51t  heftigerer  Gtu§feU 
bemegung  befonberä  aufgelegt,  man  empfinbet  fie  al§  märmenb  nnb  mopltpuenb. 
Anpaltenbe  frifepe  bemegung  läßt  ftärfere  ^ältegrabe  leicpt  unb  opne  ©epaben  ertragen. 


§ 162.  Iritsfdjfaß  uttb  Smtucniticf). 


Öi£id)tag  unb 
Sonneriftidj. 


Unter  ^ißfcplag  Perftepen  mir  eine  Wärmeanftauung  im  Körper  infolge  ©törung 
ber  Wärmeregulierung.  Wirb  bei  ftarfer  Suftmärme  eine  anpaltenbe  $örperbemegung 
(5.  33.  SAarfcp  mit  fepmererent  ©epäd)  an§gefüprt,  pinbert  bießte  Gefleibung  bie 
Wärmeaugftraplung,  ift  burd)  I)oI)e  £uftfeud)tigfeit  (bebedter  ®immel,  ®emitterfcpmiile) 
bie  ©djmeißperbunftung  gepinbert,  unb  I)errfd)t  baju  Winbftide,  ober  ift  burd)  fpär= 
liebe  gtüffigfeitSanfnapme  ba§  Glut  eingebief t,  fo  baß  genügenbe  ©cpmeißntengen  nießt 
auf  bie  §aut  treten  fönnen,  bann  ift  ba§  ®leidjgemicpt  zmifdjen  Wärmeerzeugung 
be§  $örper§  unb  Wärmeabgabe  auf  ber  $aut  geftört.  Tie  Wärmeabgabe  ift  zu 
gering  — unb  c§  finbet  eine  ©teigerung  ber  ®örpermärnte  bi3  zu  popen  Sieber- 
graben  (41,5  bi§  42°  ja  43°  finb  in  foteßen  gälten  gemeffen)  ftatt.  ©3  tritt  meift 
auffaltenbe  kläffe  bei  trodner  melfer  $aut  ein,  ba§  ©efidpt  erfepeint  Pon  gealtertem 
Au§fepen,  ber  >ßul§  mirb  f eßr  häufig  unb  flein,  unb  ohnmächtig  bricht  ber  Dom  §iß= 
fd)Iag  betroffene  plötzlich  zufammen.  Sumeilen  tritt  unter  §erzläpmung  bann  ber 
Tob  ein  — mäprenb  in  ben  meiften  gälten  bei  zmedmäßiger  Gepanblung  fid)  bie 
Seute  mieber  erholen.  Gefottberä  häufig  finb  gälte  t>on  §iüfd)lag  bei  marfepierenben 
Truppen. 

ßur  Verhütung  be§  |)it)fcplag§  bei  längeren  ÜUMrfdjen  ober  Sftabfaprten  in 
ftarfer  §ipe  bienen  folgenbe  -Dätßregeln:  ÜDtarfcpierenbe  Abteilungen  fotten  nicht  ge= 
fchloffen  fid)  bemegen,  fonbern  in  geloderter  Glarfcpreipe;  3Tornifter  ober  Efludfad  fotten 
möglicpft  leicht  fein;  bie  Reibung  barf  nirgenbmo  beengen  nnb  feft  fcßließen,  unb  fotl 
namentlid)  um  ben  £>al§  lofe  fein;  auf  bem  ÜDtarfcp  fotl  hilireichenb  unb  oft 
W aff  er  getrunlen  merben,  mogegen  affoholßaltige  ©etränfe  zu  meiben  finb. 

Tie  §ilfe  bei  einem  Port  §ipfcplag  betroffenen  beftcl)t  mefentlid)  in  folgenbem: 
Tie  Kleiber  finb  zu  lodern,  <25epädlaft  zu  entfernen;  man  befprenge  ba3  ©efiept  unb 
bie  entblößte  Gruft  mit  faltent  Waffer,  reibe  fie  falt  ab,  ober  übergieße  mit  Waffer; 
man  palte  bem  Gemußtlofen  Ätper  ober  ©almialgeift  an  bie  Aafe,  unb  fud)e  nach 
miebergefeprtem  Gemußtfein  erregenbe§  ©etränf  einzuflößen ; in  ferneren  gälten  muß 
fünftlicße  Atmung  zur  (Srßaltung  be§  Sebent  gemacht  merben.  — 

Tie  (Erholung  gept  bei  §ipfdjlag  fepr  langfam  Por  fiel).  Ter  Tob  fann  nod) 
nach  ©tunbeit  eintreten. 

©onnenftid)  mirb  herbeigeführt  burd)  bie  ©inmirfung  heißer  ©onnenftral)len 
auf  ben  &'opf.  Ta§  (Gefiept  mirb  babei  ftarf  rot,  a 1§  Seichen  heftigen  GIutanbrang§ 
Zum  (Gehirn,  ber  ©ang  mirb  taumelnb.  ©d)ließlid)  tritt  Unfähigfeit  zu  meiterer 
Gemegung  unb  Gemußtlofigfeit  ein.  Sur  Verhütung  bient  eine  gut  Pentilierte  leiepte 
unb  bie  §iße  abpaltenbe  Slopfbebedung:  meißer  Tropenhelm;  leießter  ©tropput; 
©djup  Pon  ®opf  nnb  Aaden  burd)  Auflegen  eiltet  meißelt  Tucpe§;  ©inlegen  feuchter 
Glätter  in  ben  $ut.  — Gei  einem  Anfatt  Pon  ©oiutenfticp  lege  man  ben  Gefallenen 
mit  bem  ®opfe  poep;  mad)e  falte  Überfcplöge  auf  $opf  unb  Gruft  ober  falte  Über* 
gießungen  ufm. 

3m  ganzen  ift  ber  $ipfcplag  gefährlicher  al£  ber  ©onnenftid);  pintcrläßt  audp 
naep  Abmenbung  ber  unmittelbaren  ©efapr  meit  längere  Abfpannung  unb  Sttattigfeit. 


272 


V.  $aut*  mtb  äöärmeregulierung. 


ßei&eäütmng 
im  freien  in 
beu  ber= 
j^iebencn 
^atjregjeiten. 


©influp  ber 
ßufttuärme. 


©influfj  ber 
üuftfeudjtigs 
feit. 


Sufts 

betoegung. 


öeikbütntng  im  freien  in  bett  Dcrfdjicbcuen  Salirebgciten. 


grageit  mir  un$  nad)  bent  SBorßergeßenben,  unter  metdjen  Umftänben  in  ben 
Oerfdßiebenen  gaßreS^eiten  SeibeSübungen  im  freien  guträgtieß  unb  ernpfeßtenSmert 
finb,  fo  ergiebt  fid)  fotgenbeS.  3)ie  Suträgticßfeit  ber  SBitterung  mirb  beftimmt 
erftenS  burd)  bie  Suftmärme;  gtoeiten^  burd)  bie  Suftfeucßtigfeit;  brittenS  burd)  bie 
Suftbemegung  ober  SBinbftärfe. 

1.  Suftmärme.  S3ei  juneßmenber  Suftmärme  über  22°  R.  ßinau£  ift  bei 
förpertießer  Arbeit,  mie  fte  bie  SeibeSübungen  erforbern,  bie  SBärmeregutierung  eine 
erfeßmerte,  fo  baß  leidft  Überßit^ung  unb  (Srfcßlaffung  eintritt.  Umgefeßrt  Oodjießt 
fid)  mit  finfenber  Suftmärme  bie  SBärmeregutierung  bei  äRuSfetarbeit  immer  leichter, 
baS  ®efüßt  ber  grifeße  nimmt  §u.  (Srft  menn  bie  SBärmeabgabe  größer  mirb  atS 
bie  burd)  dftuSfetbemegung  neu  erzeugte  SBärme,  tritt  au  ©teile  be§  ©efüßt§  ber 
griffe  ba§  ber  ®ätte,  unb  mirft  erftarrenb  auf  beit  53emegungStrieb.  £)abei  fommt 
aderbingS  nie!  auf  bie  ©emößuung  unb  Slbßärtung  beS  (Sinjetnen,  ferner  auf  bie 
Strt  feiner  S3efteibung  unb  ben  Umfang  ber  SDfrtSfetbemegung  an. 

2.  Suftfeucßtigfeit.  ÜIRtt  geucßttgfeit  gefättigte  heiße  Suft,  bie  atS  erfeßtaffenbe 
©eßmüte  empfunben  mirb,  erfdjmert  halb  bie  SBärmeregulierung  unb  ift  jur  23or^ 
nähme  ftärterer  SeibeSübung  nid)t  geeignet.  Xrodene  heiße  Suft  fangt  bagegen  ben 
©eßmeiß  halb  auf  unb  gemährt  bei  teidßterer  förpertießer  Arbeit  einen  ßinreießenben 
@rab  Oon  Stbfüßtung. 

S3ei  niebrigen  SBärmegrabeu  bis  511  größerer  Spälte  ßinab  mirb  Sufttrodenßeit 
gut  ertragen.  3 ft  bagegen  bie  falte  Suft  mit  geueßtigfeit  bis  §ur  üftebetbitbung  über® 
fättigt,  fo  feßt  fid)  bie  Suftfeucßtigfeit  in  ben  Kleibern  feft,  maeßt  biefe  unbureßtäffig 
unb  binbet  meit  nteßr  SBärnte,  atS  bie  falte  Suft  an  fid)  tßun  mürbe,  menn  fie  troden 
märe.  SBir  frieren  felbft  bei  ®örperbemegung  in  Sftebeltuft  mit  -]-  5 R.,  mäßrenb  mir 
unS  moI)I  füllen  unb  angemärmt  üon  ber  ftraßtenben  SSinterfonne  au  einem  trodnen 
SBintertage  mit  — 5°  R. 

3.  Suftbemegung.  Sftäßige  SBinbftärfe  ift  oor  adern  angenehm  bei  ßößeren 
(traben  üon  Suftmärme,  ba  fie  bie  Stbbunftung  unb  bamit  bie  Stbfüßtung  ungemein 
förbert.  S3ei  nieberer  Suftmärme  oermeßrt  bagegen  Suftbemegung  bie  Slbfüßtung  §u 
feßr  unb  üerurfaeßt  halb  $ätteempfinbung.  ©tarf,  ja  unangenehm  empfinblid)  fühlt 
heftiger  SÖinb  bei  Mtegraben  ab.  — 

SBaS  bie  SIrt  ber  im  freien  Ooräuneßmenben  SeibeSübungen  betrifft,  fo  muß 
biefe  fid)  ben  augenblidlid)en  SBitterungSberßättniffen  anjupaffen  miffen.  Qu  feber 
gaßreSjeit  etma  nufere  ©cßutjugenb  nad)  ber  gemoI)nten  Seier  ißre  Seftion  im  freien 
abturnen  51t  taffen , märe  aderbingS  meßr  mie  Oerfehrt.  9tur  bann  berßüten  mir 
einerseits  Überßißung,  anbererfeitS  (Srfältung  unb  groftgefüßt,  menn  mir  bei  ftarfer 
SBärrne  leichtere  ^örperbemegung  machen,  bei  mittlerer  SBärme  unS  fd^ort  mehr  5 u « 
muten,  bei  ®ätte  aber  anhaltenbe  unb  möglichft  ausgiebige  S3emegung  Verlangen. 

S3ei  fatter  Suft  im  §erbft  unb  SBinter  ift  eine  anhaltenbe  53emegung,  mie  fie 
ber  Sauf,  ftrammer  S0?arfch,  gußbadfpiet,  ©eßtittfeßußtaufen  u.  bergt.  Oertangen,  moht 
§uträgticß.  dagegen  paffen  nicht  bahin  fftiegenturnen,  nicht  OrbnungSübungen,  nießt 
greiübungen  an  Ort.  Umgefeßrt  fpiett  man  feinen  gußbad  in  ber  gutißiße,  fonbern 
teießte  SSadfpiete,  meteße  mie  5.  53.  ber  £ßorbad  ben  ©pietern  häufig  größere 

ddithepaufen  gemäßren. 

SBir  fönnen  mitßin  ju  alten  gaßreSjeiten  SeibeSübungen  im  greten  be- 
treiben. (£S  fommt  nur  barauf  an,  baß  biefe  SeibeSübungen  ben  femeitigen  SBitterungS- 
Oerßättniffen  entfpred)enb  gemäßtt  ftnb.  — 


§ 164.  2)ie  Kfeibuttg. 
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2Bid  man  bie  Sage,  an  melden  SeibeSübungen  im  greien  für  bie  gitgenb  3^ 
trögficß  finb,  näßer  begreifen,  fo  lann  geübt  werben. 

a)  Sn  ber  wärmeren  3aßre§3eit: 

bet  mäßig  trocfner  Suft  uitb  SSinbftide  bis  hinauf  gu  22°  R. 

bei  mäßig  trocfner  Snft  nnb  feicßtem  bi§  frifijem  Söinb  bi3  ßinauf  25°  R. 

bei  fernster  fcßwüfer  Snft  bt§  ßinauf  51t  20°  R. 

b)  gm  hinter: 

bei  trocfner  Snft  mit  Sonnenfcßein  nnb  SBinbftide  bi§  ßinab  511  — 2°  R. 
bei  trocfner  Snft  mit  bebecftem  §immef  nnb  Söinbftide  bi£  ßinab  3U  0°  R. 
bei  trocfner  Suft  mit  (Sonne  nnb  mäßigem  SBinb  bi§  ßinab  3U  0°  R. 
bei  feßr  feuchter  Snft  (Sftebefbifbnng)  bis  ßinab  gu  — (—  3 0 R. 
gür  abgehärtete  nnb  geübte  junge  Seute  ftnb  and)  größere  Käftegrabe  af3  bie 
angegebenen  bei  cntfprecßcnbcr  Bewegung  fefjr  gut  erträglich. 


§ 1G4.  Sic  Mcibunß. 


Sie  Sleibung. 


©rünbe  ber  ®efunbßcit,  Sittficßfeit  nnb  Schönheit  gwingen  einen  großen  Xeif 
ber  Sftenfcßßeit,  ihren  Körper  mit  Kfeibungsftüdcn  mehr  ober  Weniger  51t  umhüllen. 

®ie  Vefriebigung  be§  Scßönßeit§finn§  nadj  ber  gornt  ber  Reibung,  fomie  nach  Surbe 
nnb  Koftbarfeit  be§  Kfeiberftoffe§  nnb  fonftigen  2fufpuße§  fleht  babei  gunäcßft  mohf 
in  fester  Sinie.  28a§  bie  Sittficßfeit  betrifft,  fo  hat  bie  größere  ober  geringere 
Vodftänbigfeit  ber  Veffeibmtg  an  nnb  für  fid)  bamit  nicßt§  51t  tßun:  ßier  finb 
febigfieß  bie  entfpreeßenben  begriffe  itttb  Sfnfcßauungen  bei  ben  öerfdji ebenen  Söffern 
maßgebenb.  ©ine  nur  mit  feßmafem  ^mftfdjurg  beffeibete  nnb  fonft  nadte  junge  SSifbc 
mag  ßöcßft  fittfam  erfd)einen,  mäßrenb  eine  ßeraugforbernb  geffeibete  ober  gar  au§= 
gegogene  (Europäerin  fid)  ßöcßft  fcßamfoS  geigt. 

(E§  ift  affo  oor  adern  ba§  gefunbßeitficße  VebürfniS,  WefcßeS  ben  SIftenfcßen, 
bem  fein  bicßte§  §aarffeib  wie  ben  Vieren  gegeben  ift,  gWang,  fief)  mit  feßfeeßten 
Söärmefeitern  511m  Sdjuß  gegen  Kälte  nnb  üftäffe  51t  umßüden.  9htr  fo  Oermocßte  ber 
dftenfd)  aden  Unbifben  Don  Kfima  nnb  Söetter  51t  troßen,  nnb  ben  (Erbbad  Dom 
Äquator  bis  in  bie  Sßofarregionen  51t  befiebefn  nnb  511  bcOöffern. 

®ie  felbfttßätige  SBärmeregufierung  ber  §aut,  wie  mir  fie  oben  fennen  gelernt, 
erßäft  in  ber  Reibung  eine  feßr  mirffame  ltnterftüßuug,  fie  Wirb  311m  Steif  bureß 
biefefbe  erfeßt.  2)er  2fu3taufcß  jtüifdfen  Körper^  nnb  Suftmärme,  bei  großen  SBärme- 
nnterfeßieben  beiber  nnb  bei  ftarfer  Verbunftung  für  bie  bloße  §aut  meßr  mie  em= 
pfinbfieß,  wirb  burd)  bie  Reibung  öerfangfamt,  nnb  Ooit  ber  §ant  meg  an  bie  5lußen= 
ffäcße  ber  KfeibungSftüde  Oerfegt. 

Unfere  §aut  giebt  Körperwärme  an  ißre  Umgebung  ab:  erftenS  b u r cf)  Sei  tun  g; 
gWeitenS  burd)  Straßfung;  brittenS  bureß  SßafferOerbunftung  (Sdpoeiß).  gnbem 
bie  Reibung  biefen  SSärmeoerfuft  ftarf  einfdjränft,  mirb  bem  Körper  Söärme  erßaften. 

(ES  braudit  weniger  ungenußt  ab5ugebenbe  SBärme  im  Körper  burd)  Verbrennung  Pott 
üdaßrungSftoffen  er3eugt  31t  werben.  ®ie  Kfeibung  fdptßt  affo  twr  unnötigen  Sßärme- 
auSgaben  nnb  fpart  üdaßrung. 

®ie  Söärme,  Wefcße  unfere  $aut  auSftraßft  nnb  bureß  Sei  tun  g Perfiert,  wirb  mc* 
3unäcßft  in  bie  Reibung  auSgeftraßft.  Sie  wärmt  bie  Suftfcßicßt  swifeßen  Reibung 
nnb  §aut,  fowie  bie  Suft  in  ben  ^oren  beS  KfeiberftoffS.  S£)a  Suft  ein  fd)Iecßter unb  Scituna- 
SBärmefeiter  — im  ©egenfaß  3um  SBaffer,  WefcßeS  ein  guter  SBärmefeiter,  meSßafb 
bem  entblößten  Körper  eine  Suft  non  18°  Warm  feßeiut,  bagegen  ein  33ab  oon  18° 
füßf  — , fo  wirb  auf  biefe  Söeife  bie  Körperwärme  nur  feßr  fangfant  abgegeben. 


Stufjaugung 
ton  ©djloeifj 


Reibung 
bei  2eif>e§= 
Übungen. 
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©djon  barauS  geßt  ßerOor,  baß  mehrere  Sagen  Don  bümten  ®leibung3ftoffen  über* 
einanber,  bereu  jebe  eine  Suftfdjicßt  ätoifcßen  ficß  faßt,  fcßlecßter  leiten  unb  baßer 
tuärmer  galten  al§  ein  ein^ige^,  meint  and)  nod)  fo  bide§  ®Ieibung§ftüd  auf  bloßem 
Seibe  getragen.  ©3  ergiebt  fid)  baratt3  ferner,  baß  ein  loderer  poröfer  unb  tnft* 
faltiger  (Stoff  — entfprecßenb  bem  $ef$*,  3SoO*  ober  gebertleib  ber  friere  — , toeil 
bie  SSärme  feßtedjt  leitenb  unb  langfam  augftraßlenb,  toeit  märmer  ßätt,  al§  ein  gut 
leitenbe§,  roenn  and)  nod)  fo  btde§  unb  berbe§  Material,  mie  5.  33.  Seber. 

3ltn  fcßtecßteften  leiten  unb  märmen  am  meiften,  meil  oiele  Suft  -poifcßen  fid) 
faffenb:  ^eljmerf,  ® inten,  rol)e  Seibe,  Scßafmode.  33  eff  er  leiten  unb  märmen  meniger: 
33aummoile,  glacß§,  gebrel)te  Seibe. 

SDabei  ift  oorau^gefeßt,  baß  biefe  Stoffe  troden  finb.  üftaffe  ober  feucßte  Kleiber, 
bereit  s$oren  alfo  ftatt  mit  Suft  mit  SSaffer  auSgefüttt  finb,  merben  ftet§  §u  guten 
SSärmeleitern.  £>aßer  entließen  fie  bem  Körper  meit  meßr  3Särme  unb  erzeugen  ba§ 
©efüßt  be§  gröfteln§. 

33efonber§  mid)tig  ßinficßtlid)  ber  Sßaßl  ber  ®leibung§ftoffe  ift  aber  ißr  31  uf* 
faugung§Oertnögen  für  gtüffigfeit.  ©in  gleicße§  ©emidjt  SBotte  üermag  hoppelt 
fo  oiel  glüffigfeit  (|jautfcßmeiß)  auf^uneßmen  al§  Seinen;  ba§  Seinen  giebt  bie  auf* 
genommene  glüffigfeit  hoppelt  fo  fdßnelt  ab  unb  trodnet  um  fo  Oiel  fd)neder.  SSäßrenb 
ein  naffe§  £afcßentucß  an  ber  Suft  fcßned  trodnet,  bleibt  ein  itaffer  Strumpf  nocß 
lange  feucßt.  2)te  ©igeitfcßaft  be§  Seinen^,  ben  aitfgenommenen  Scßmeiß  fd)itell  §u 
berbunften,  läßt,  ba  biefe  33erbunftung  feßr  Oiel  SSärtne  ber  §aut  entließt,  Seinen 
im  Sommer  auf  bloßem  Körper  getragen  bem  3lbgeßärteten  al§  angeneßm  füßl,  bem 
©mpfinblicßen  als  unangeneßnt  falt  erfeßeinen.  3litbererfeit§  giebt  5toar  bie  SSotfe 
ißre  geud)tigfeit  feßr  oiel  langfamer  ab,  ruft  alfo  feine  plößlidje  3lbfüßlung  ßerüor, 
inbe§  fagt  ba§  ©efüßt,  melcße§  bie  feneßte  mollene  Unterfleibnng  ßerOorrnft,  nießt 
jebem  $u.  Unbeftritten  bleibt  ferner,  baß  aueß  bie  befte  mollene  Unterfleibnng  bie 
§aut  meßr  ober  meniger  reijt,  felbft  bi3  §um  ©ntfteßen  judenben  3lu£fcßlag§,  bie 
§aut  in  ftetern  Sd)meiß  erßält  unb  gegen  3lbfüßtung  feßr  empfinbtid)  rnaeßt,  b.  ß. 
üermeidjlicßt.  Seinen  mie  3Sode  ßabeit  mitßiit  ißre  33or§üge  mie  D^acßteile.  ©a  bie 
33aurnmolle  in  33ejug  auf  Scßmeißanffaugnng  ba§  Seinen  übertrifft,  in  33ejug  auf 
3lbbunftung  nießt  fo  fcßuell  abfüßlenb  mirft  mie  Seinen,  aber  aueß  nießt  fo  langfam 
abbunftet  mie  Söolle,  unb  enblicß  feinen  ^autreij  au§übt  äßnlid)  beut  ber  Söolle,  fo 
ßabeit  fieß  bie  Unterfleiber  an§  poröfen  gemebten  33aummollftoffen  ber  meitau§  größten 
Verbreitung  $u  erfreuen,  ge  naeß  ©emößnung,  3Biberftanb§fäßigfeit  unb  üormiegenber 
33efcßäftigung  mirb  bem  einen  biefer,  bem  anbern  jener  33efleibung§ftoff  meßr  jufagen 
unb  aueß  jnträglicßer  fein. 

§ 165.  Reibung  bei  Scik^ülmugcn. 

3Sa§  bie  gmedmäßigfte  ®leibuitg  bei  SeibeSübmtgen  betrifft,  fo  muß  ßier  unter* 
fdjiebeit  merben  eine  nur  jeitmcilig  gur  33ornaßme  auftrengenberer  33e)oegung  an* 
gelegte,  unb  nad)ßer  mit  bem  3llltag§gemanb  mieber  umgetaufdßte  £urn*  ober  Sport* 
fleibung,  unb  eine  Reibung,  bie  git  £)auerübungett  — mie  tneßrtägige  fRabfaßrtert, 
gnßroanberuugen  u.  bergt,  getragen  merben  foll.  £)ie  3lnforb er ungen  an  beibe  merben 
fiel)  oont  gefnnbßeitticßen  Stanbpunfte  Oerfd)ieben  geftatten.  SSenn  eßebem  gaßn  unb 
feine  Sd)üter  nießt  nur  auf  bem  ^urnptaße,  foitbern  aueß  bei  längeren  3öattber* 
faßrten  SXrtgüge  au§  grauem  Seinen  (Seinenßemb,  gade  unb  lange  §ofe  au§  Seinen) 
trugen,  fo  mar  biefe  Xracßt  ßöcßften§  für  marnte  trodne  Sommertage  gmedmäßig,  im 
übrigen  aber  fo  ungeeignet  at$  mögtieß.  ®iefe  alte  ^urnerfleibung  ift  baßer  ßeute 
fo  gut  mie  gängtief)  auSgeftorben. 


§ 165.  ®Ieiburtg  bei  2eibe§übimgett. 
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gür  ben  ÜbungSptap  paben  fiep  bie  poröfett  unb  leisten  ©toffe,  tüte  fie  unf  @£0srts 
namenttid)  au§  33autnmoEe,  Vigogne  unb  28oEe,  gcmebt  ober  geftridt,  in  fo  mannig*  tieibung. 
fadjer  2lrt  gefertigt  merbert,  aEentpatben  Eingang  üerfdjafft.  -iftamentticp  ber  gtaneE 
unb  bie  oerfdjiebenen  ©rifotgemebe  finb  mit  S^ed^t  beüorjugt.  §infidpttid)  be§  ©d)nitt§ 
ber  S£um*  unb  ©portfteibung  ift  aEe§  3U  üenneiben,  ma§  bie  üoEe  33emegung§freipeit 
§n  beeinträchtigen  üerntag;  nirgenbmo  barf  bie  Reibung  beengen,  ben  Sttemgang  be* 
einträchtigen  ober  gar  ben  SBtutlauf  in  ben  oberftäcpticpen  33tutabern  pemmen,  toie 
bie§  3.  33.  enge  $at£fragen  ober  ©trumpf bänb er  unter  bem  ®nie  511  tpun  oermögen. 

£>emb  fei  baper  um  ben  £>at§  meit;  bie  Slrmel  be§  $embe§  finb  !ur§  51t 
tragen,  ober  toenn  taug,  fo  bocp  nidjt  über  bem  ^mnbgctenf  fefter  anfdjtießenb. 
oermcrfen  finb  fefte  Seibriemen  §um  Ratten  ber  §ofen,  loeit  fie  bie  33aucpatmung 
bepinbern.  gür  SeibeSübungen,  metcpe  ungepinberte  33emegung  ber  33eine  Oertangen, 
toie  Saufen,  guß?  unb  ©cptagbattfpicten,  SRabfapren,  Zubern  nfm.  finb  fnrje  ®nie= 
pofen,  metdje  um  ba§  ®nie  fetbft  nicht  feft  fdptießen  bürfeit,  am  3medmäßigften.  ^05 u 
m erben  enttoeber  tauge,  über  ba§  ®nie  reicpenbe  ©trumpfe  getragen,  ober  gan^  fur^e 
3unt  Anfang  ber  bideit  SSabe  reicpenbe  ©triimpfe,  fo  baß  ®nie  unb  obere  Söabe  nacft 
bteiben.  SÖei  ber  in  ben  Xurnüereinen  allein  nocp  beOorjugten  taugen,  bi§  an§ 
©prunggetent  reidjenben,  ober  gar  — bei  Xrifotpofeit  — mit  einem  ©teg  unterpatb 
ber  gußfoptc  befeftigteu  unb  gefpannten  $ofe  mirb  bei  ber  Beugung  be§  33ein§  mie 
bei  bem  33orftreden  beleihen  jebe§mat  ein  SBiberftanb  be§  fiep  fpannenben  33einfteibe§ 

5U  überminben  fein.  9J?ag  biefer  SBiberftanb  audj  beim  einjetnen  Sauffcpritt,  beim 
einmatigen  $lu£poten  mit  bem  Ühtber  auf  bem  ©teitfip,  beim  ®ntepeben  be§  9fab* 
faprer§  ein  geringer  fein:  für  bie  gan^e  9J7eitge  ber  ©iu^etbetoegungen  beim  gurüd- 
legen  einer  ©trede  fummieren  fidj  biefc  Heilten  Söiberftänbe  bei  jeber  Beugung  berart, 
baß  bie  gefamte  ($efcpminbigfeit  ber  gortbetoegung  eine  §erabfepung  erfäprt.  £ie 
Ausbreitung  ber  ©piet  = unb  ©portOereinigungen  pat  betoirH,  baß  biefe  bequeme 
Xradjt  bei  ben  Übungen  unb  bei  ben  SSettfpieten,  SBettfämpfen  unb  kennen  Anftoß 
faunt  mepr  erregt. 

2Ba§  bie  33etteibung§frage  bei  Übungen  toie  turnen,  Sftabfapren  unb  ©picten 
für  baS  meibtidje  ®efcptedjt  betrifft,  fo  finb  fteife  Ü'orfettS,  toie  früper  auSgefüprt,  Selbes* 
pier  ebenfo  51t  Oertoerfcn,  als  ber  einpreffenbe  <£)ru d einer  Ekipc  Oon  Unterröden,  ulntn9Cn' 
bie  über  ben  §üften  feft  umgefepnürt  finb.  SXnbererfeit^  märe  eS  fatfep,  menn 

$D?äbcpen,  bie  an  baS  fragen  Oon  ®orfett£  nun  einmat  gemöpnt  finb,  gerabe  beim 
Sftabfapren  bie  ©tiipe  unb  ben  §att,  metepen  baS  $orfett  bem  ißüdgrat  mit  ($nt= 
taftung  ber  SHidenmuSfetn  Oerteipt,  entbepren  foEten.  §ier  ift  im  (Segenteil  ein  au£ 
bureptäffigem  ©toff  gefertigtes  (SefunbpeitSforfett  anjuraten,  menn  man  Übermübung 
ber  SftüdenmuSfetn  mit  nacpfolgenben  teu^  unb  97üdenfd)mer§en  Oermeiben  miE. 

$ope  ©trümpfe  unb  tauge  Söeinfteibcr  maepen  bie  Oieten  Unterröde  entbeprtid).  ®aS 
©berfteib  beftept  3medmaßig  aus  tofer  33tufc  unb  fußfreiem  9?od  oon  SBoEenftoff.  ®ie 
bei  Sftabfaprerinnen  pier  unb  ba  eingefitprte,  bis  unter  baS  $nie  reidjeitbe  meite  unb 
faltige  ^umppofe,  ober  gar  enger  antiegenbe§  33einHcib  opne  langen  Überrod  ift  bei 
feptanf  gemaepfenen  5D?äbcpen  noep  einigermaßen  teibtiep,  mir!t  aber  abftoßenb  unb 
unmeibtiep  bei  gebruttgener  unb  breitpiiftiger  gigur.  — mürbe  31t  meit  füpren, 
auf  biefe  grage  pier  näper  einjugepen,  gumat  noch  immer  neue  Söfungen  berfetben 
Oerfudpt  merben.  — 

2öa§  bie  jmedrnäßigfte  ^teibung  bei  SBanber*  unb  Söergfaprten,  bei me*bllll8 bei 
größeren  9dabau§flügen  nfm.  betrifft,  fo  empßeptt  fidj  pier  am  meiften  eine  au§  leiftungen. 
poröfer  Seinmanb  ober  SöaummoEe  gefertigte  UnterHeibung,  3.  33.  Üftefc jade  au§  gtacpS* 
fafer,  barüber  $emb  au§  bureptäffiger  Seinmanb,  ©pirting,  ^eformbainnmoEe  ober 
gtaneE.  ®ie  Dberfteibung  beftept  am  befteit  au§  gemebtern  ober  geftridtem  3BoE= 
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ftoff.  2ludj  gutter  nnb  Dafdjen  ftnb  au§  leichtem  SSodftoff  am  ztoedmäfjigften.  ©ehr 
beliebt,  namentlid)  511m  fc^ü^ettben  Übermurf  gegen  Sßinb  unb  SSetter,  ftnb  hier  bie 
Sobenftoffe  geworben.  — Vezüglid)  ber  Kopfbebednng  märe  e§  münfd)en§mert,  menn 
ba§  efetfjafte  ©djmeihleber  enblich  au§  ben  güten  öerfdjmänbe.  Den  SSanberern  ift 
an  ©teile  bcrjelben  ein  meiner  döold  ober  gtanedftreifen  unbebingt  zu  empfehlen. 

Über  bie  gmedmä^igfle  guhbefleibuitg  ift  fdjon  früher  ba3  Nötige  gefagt. 


(Srfältung 

unb 

Härtung. 


$ 166.  (Srfältung  nitb  3lb()ävtmtg. 


9Hdjt»  ift  allgemein  geläufiger  morben,  at§  ade  möglidjen  leichteren  unb  fcpmereren 
Grfranf  ungen  auf  eine  „Grfältung"  al§  Urfadje  zurüdzufüfjren.  Hftit  unfehlbarer 
(Sicherheit  meifj  ber  Grfranfte  oft,  baß  er  an  bent  unb  bem  Dage  um  fo  unb  fo  biet 
Uf)r  ba  ober  bort  im  $ug  geftanben,  nadjbem  er  borher  ftart  gefchmi^t  ha^e  ufm. 
©0  menig  e§  zu  leugnen  ift,  bah  rt)eumatifdje  Schmerzen  in  d)?u§feln  unb  Getenfen, 
unb  bah  Katarrhe  beftimmter  Schleimhäute  (üftafe,  gal£,  Darm)  burd)  plötzlichen 
ftarfen  Demperaturmed)fet  unb  bamit  berbunbenen  ftarfen  SSärmeüerluft  auf  einem 
Deile  unferer  gaut  entftehen  fönnen,  fo  ftcger  ift  e§,  bah  bie  Grfältung§furcht  bie 
fchlimmfte  SSurjel  ber  GrfäftungSfranfh  eiten  bitbet,  inbem  fie  bie  Veranlagung  zu 
GrfältungSfranfheiten  crft  hergngieh t.  Die  meitberbreitete  ßuftfdjen,  bie  gurdjt  bor 
febem  fütteren  Suftjng,  ba§  Übermah  an  ermärrnenber  bider  Reibung,  ber  (Gebrauch 
bon  bieten  geberbetten,  marin  geljeizte  Schlafzimmer  unb  m a§  ade§  fonft  noch  ge= 
fdjieht,  um  unfere  gaut  fo  recht  51t  t>ermeid)tid)en,  ihrer  natürlichen  gähigfeit  ber 
Sßärmeregulierung  51t  berauben  unb  gegen  febeit  Demperaturmed)fel  unb  jeben  Suft^ug 
empfinblid)  51t  machen,  fdjafft  un§  erft  recht  bei  ber  hannlofeften  Gelegenheit 
©chnupfeit,  guften  unb  rbeumatifdjeS  3t^hen*  3m  baprifcf)en  Gebirge  fagen  bie 
Vauern:  „er  t)ut  fid)  überhitzt"  — genau  ba,  mo  für  un§  eine  Grfältung  anher 
Qmeifel  51t  ftcljen  fdjeint.  2öer  meifj,  ob  e§  für  bie  Gefunbheit  unb  griffe  in 
manchen  VolBfdjidjten  nicht  beffer  märe,  menn  man  ftatt  ber  gurdjt  bor  Grfältung 
anfinge,  fiel)  bor  Überhitzung  5U  fürchten. 

SD7an  fteige  in  tüfjterer  gahre§§eit  in  einen  gefüdten  Gifenbaljnabteit,  beffen 
gnf  affen  fcfjoit  feit  ©titnben  bort  fitzen.  SSelcpe  peftilenzialifdje  Suft  finbet  man  ba 
oft  bor!  Unb  meid)  mütenber  Ginfprucp,  menn  man  and)  nur  ein  menig  ba£  genfter 
öffnen  mid,  um  biefe  ©tidluft  einigermahen  aufzufrifdjen!  — Die  Suft  in  2Sirt§= 
ftuben,  in  ber  ber  Deutfdje  fo  biele  ©tunben  zubringt,  mag  noch  fo  burdjqualmt  unb 
ftidig  fein  — mehe  bem,  ber  einen  genfterflügel  aufreihen  mid,  feine  5ltemorgane 
bor  folcper  ©djmutztuft  zu  bemahren! 

Unb  boep  miffen  mir,  bah  ßeute,  meldje  51t  jeher  gahre^jeit  in  Sturm  unb 
Sßetter  ihren  Veruf  au§üben,  bah  jaljlreidje  Arbeiter  unb  Veamte,  bie  tagtäglich  fid) 
fdjroff  mechfelnber  Demperatur  unb  fdjarfer  ßugluft  au§fe|zen  miiffen,  bie§  ohne 
©djaben  für  ihre  Gefunbheit  tljun,  ja  bon  Grfältung  §franff)eiten  mehr  berfchont  finb 
al§  ber  ftet§  für  behagliche  SSärme  am  Körper  beforgte  unb  jeben  Suft^ug  ängftlid) 
meibenbe  ©tnbenarbeiter. 

G3  ift  alfo  möglich,  fi<h  f°  5 11  erziehen,  bah  bie  gaut  gelegentliche  Slbfüfjlung 
burd)  ftarfen  Dernperaturmedjfet  ganz  gut  ertragen  fanit,  unb  bah  bie  ©djreden 
ber  Quglnft,  ber  fdjneden  2lbfüljtung  nach  Grhi|ung  ufm.  zu  teeren  Gefpenftern 
merben. 

^b^ärtung.  ©oldje  2lbt)ärtung  unb  Söetterfeftigfeit  ift  ^meifetto^  auch  eiu  mertbodeä 
Viel  rechter  Seibe^er§iehung.  gu  einer  tjunnonifdjen  Körpererziehung  gehört  aud)  bie 
Grzietjung  ber  gautthätigfeit.  Unb  ba  muh  immer  mieber  barauf  hingemiefen  merben, 
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baß  SeibeSübung  im  greien,  in  rechter  gorm  ju  alten  Jahreszeiten  betrieben,  ganz 
befonberS  ben  Körper  zur  Ertragung  bon  §i|e  unb  ®älte,  bon  A3inb  unb  SSetter 
ftäl)It.  gür  eine  Jugeitb,  meldje  ben  §auptteit  ihrer  ^Tage^^ett  im  Schulzimmer  ober 
im  häuslichen  Arbeitszimmer  zuzubringen  f; a t,  für  ben  ganbmerter,  ben  Arbeiter,  ben 
Sdjreibcr,  ben  Kaufmann,  bie  ihren  Sßeruf  bon  borgen  bis  Abenb  im  gefdjloff eiten 
fRrtum  auSüben  müffen,  finb  förperlidje  Übungen  ebenfalls  unb  auSfd)ließ(id)  im  ge- 
fchloffenen  Dia  um  ber  Xurnhade  nidjt  bie  richtige  Art  gefunbfjeittidfjer  SeibeSübung. 
(Sie  muß  fief)  unbebingt  mit  entfpredjenber,  b.  !)•  reidjlicfjer  D3emeguitg  im  greien 
ergänzen. 

Jnfofern  ift  bie  ungeheure  Sunaßme  beS  9hbfal)rettS  in  jimgfter  Seit,  ift  ber 
Auffd)mung  beS  (Eislaufs  in  ®entfdjlanb  bebeutungSboII  für  bie  allgemeine  (Eefunb* 
heitSpflege,  atS  babttrd)  ber  greube  an  53emegung  im  greien  auch  bei  ungiinftigerer 
^Bitterung  unb  in  A3interfälte  in  m eiten  (Sdjidjten  ber  93ebölferung,  nameitttid)  ber 
Jugenb,  Aorfdptb  geleiftet  unb  baS  SßebürfniS  nad)  frifdjer  reiner  Atemluft  berme^rt 
morben  ift. 

JnbeS  zur  rechten  Hautpflege  nnb  bamit  zur  S3e!ämpfung  ber  (ErfältungSanlage 
unb  (ErfältungSfurdjt  gehört  nod)  mef)r.  (ES  gehört  bazu  t)inlängtid)  marine,  ben 
Jahreszeiten  angepaßte,  aber  nie  zu  manne,  ben  $alS  frei  (affenbe  unb  bamit  bie 
midjtigen  §a(Sorgane  abßärtenbe  Reibung,  ftete  (Sorge  für  gut  gelüftete  unb  mäßig 
marine  aber  nie  überheizte  A3ohnräutne.  Außcrorbentlid)  bermeidßidjen  geheizte 
(Schlafzimmer,  fomie  Häuf  er  mit  Sentralheizung,  mo  auch  fämtlidje  glur-  unb  Sreppen- 
räume  gleichmäßig  ermärmt  finb.  ©in  drittel  itnferer  SebenSzeit  bringen  mir  im 
(Schlafraum  zu  — unb  ob  man  bort  beroorbene  übermarme  Sufi  einatmet,  ober  ftetS 
frtfd)  erneuerte,  baS  macht  für  baS  förperlidje  A3ol)Ifein  biel  auS.  (ES  ift  ein  leicßteS, 
burch  em  geöffnetes  Oberlidjt,  ober  einen  hulb  offenen  genfterflügel  bie  9Zacf)t  hin- 
burd)  für  ftete  (Erneuerung  ber  Sdjlafftubenluft  zu  forgen  — auch  im  ASinter.  ABer 
bie  SBohlthot  baboit  empfunben,  fdjeut  baS  übermärntte  faft  bor  jebem  Suftzug  ber- 
fdjloffene  unb  berh äugte  Sdjlafgemad).  A3oit  „(Erfüllung"  ift,  meint  man  genügenb 
marm  gugebeeft  ift,  leine  Dtebe. 

(ES  geljört  bor  allem  aber  zur  Abhärtung  eine  regelmäßige  Hautpflege  burch 
fühle  53 über. 


# U‘»7.  .paupjflefle  intvri)  Satter. 

SSoit  ben  AuSfcheibungen  ber  Haltt  bitnften  bie  gasförmigen  burd)  bie  födeibung 
ab;  baS  A3  aff  er  beS  SdjmeißeS  mirb  bon  ben  Kleibern  aufgefaugt.  dagegen  bleiben 
auf  ber  Haut  zuritef  nad)  Aerbunftung  beS  SdpoeißeS  beffen  fefte  A3eftanbteile,  alfo 
(Salze  unb  gelte;  ebeitfo  Hauttalg.  $)azu  fommen  bie  abgeftoßenen  (Schüppchen  ber 
Oberi)aut.  So  feßt  fid)  burd)  bie  Huutthätigfeit  aHeiit  fdjott  ftetS  eine  Sd)idjt  bon 
gett,  Salz  unb  ber'hornten  Schüppchen  auf  ber  Oberhaut  an,  berftopft  bie  $oren  ber 
Haut,  b.  !)•  bie  AuSführungSgänge  ber  Schmeiß-  unb  Xalgbrüfen,  unb  beeinträdjtigt 
bie  fo  midjtige  AbfonberungStl)ätigfeit  ber  Haut.  SDieS  namentlich,  meint  jener  fettige 
Hautüberzug  nod)  eine  A3eitnifdjung  bon  Sdjntuß  unb  Staub  bon  außen  erfährt.  ‘Oaß 
Zur  (Erhaltung  einer  ungehemmten  gefunben  Hauttf)ätigfeit  eine  häufigere  (Entfernung 
biefeS  HautüberzugS  unb  zmar  mittels  mariner  A3äber  erfolgen  muß,  ift  ein  aller-  , 

erfteS  (ErforberniS  ber  (EefunbheitSpflege  mie  ber  Dfeiitlidjfeit.  A3ie  meit  mir  barin  im  “Är9* 

beutfeßen  Aolfe  zurüd  maren  unb  nod)  finb,  ift  befannt  genug.  ‘Sie  in  ben  leßten 
15  Jahren  befonberS  rege  gemorbene  Aemeguug  zur  Schaffung  billiger  AolfSbäber, 
ferner  bon  A3abegelegenl)eiten  in  ben  ®afernen,  in  ben  £3olfSfd)uIen  unb  in  beit 
gabrifen,  zeugt  babon,  mie  groß  baS  AebürfniS  mar  unb  mie  lebhaft  mit  fttedjt 
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bie  Notmenbigfeit  zur  Schaffung  auSreidjenber  Vabegelegenheiten  empfunben  tüirb. 
Su  ber  iiblidjften  gorm  folcper  NeinigungSbäber,  bem  marinen  SBannenbab,  ift 
neuerbingS  ^injugefommeu  baS  Vraufe*  ober  (Sufdjebab.  (SaSfelbe  ift  befonberS 
billig  511  befdjaffen  unb  5U  unterhalten,  unbebingt  fauber  unb  mit  geringftem  geih 
Oerluft  51t  benufcen. 

Übermartne  SSoÜbäber  (Oon  Körpermärrne  =28°  R.  unb  barüber)  mirfen  bei 
langer  Malier  erfdjlaffcnb  auf  baS  NerOenfpftem,  ftimmeu  bie  Körpertf)ätigfeiten  herab 
unb  Oermeicf)lid)cn  bie  £>aut. 

«ßirtunßen  ®onj  anberS  bet  fühlen  unb  falten  Näbern,  bei  benett  ber  ©efidjtSpunft  ber 
t>er  Mteit  blofjett  Reinigung  jurüdtritt  gegenüber  bem  fonftigen  tiefgreifenben  ©influfj  auf  ben 
a er’  Körper  unb  feine  Verridftungen. 

©anj  allgemein  befielen  bie  ©inmirfungen  beS  falten  VabeS  in  fofgenbem: 
(Sie  plötzliche  Nbfüf)lung  ber  ^>aut  — bag  SSaffer  als  guter  SBärmeleiter  meit  mehr 
unb  fdjneller  SB  arme  entzieht  als  gleich  marme  ober  gleid)  falte  Suft  ift  oben  bereite 
ermähnt  — ruft  eine  ftarfe  gufammenziehung  ber  flehten  glatten  §autmuSfeln, 
namentlich  ber  ^autblutgeföfje  hetOor,  bem  fnr§  nach  ^em  23abe  eine  entfpredjenbe 
©rfdjlaffung  berfefben  orgaitifdjen  NhtSfelit,  unb  bamit  eine  ftarfe  Vlutfüde  ber  §aut 
mit  bem  ®efüf)I  angenehmer  ©rmärntung  folgt.  Namentlich  auSgefprocpen  ift  biefeS 
Notmerben  ber  $aut  nadj  bem  falten  Seebab,  fomie  bem  glupab  in  ftarf  fliefienbem 
(Strome.  — ©S  braudjt  hier  nur  baratt  erinnert  ju  merben,  ba§  bei  erftarrten 
©liebem  Neiben  mit  «Schnee  marinen  belebettben  Vlutftrom  erzeugt,  baf$  Sfbreiben 
mit  faftem  SBaffer  baS  befte  SNittel  gegen  falte  güße  u.  bergt.  Kalte  Väber  fteden 
alfo  gerabejit  eine  Übung  ber  |>autmuSfeln  unb  ber  § autblutgef  äfie  bar,  ein 
„Xurnen  ber  §autmuSfeln",  mie  eS  ber  (ßhhfi°l°9e  $3oiSsNepmonb  nannte.  Sie 
§ant  mirb  fo  befähigter,  plötzliche  SBärmeent^iehungen  51t  ertragen,  b.  h-  fie  mirb 
abgehärtet.  Sie  Kräftigung  ber  flehten  ^mutmuSfeln  giebt  ferner  ber  gefamten 
§autbede  eine  größere  geftigfeit  unb  fdfmedeitbeS  Beben,  gefteS  gleifd)  ber  Körper^ 
Oberfläche  Oerrät  gefunbe  Slbhärtung,  fdjlaffeS  unb  melfeS  gleifch  ift  ein  Sachen  Oon 
Vermeidjlicfjung.  ©rftereS  mahrt  ben  Schein  jttgenbltdjer  griffe,  festeres,  leicht 
faltig  unb  runzlig  merbettb,  macht  oorgeitig  alt. 

(Sie  plöjzlidje  gufammenziehung  ber  Vlutgefäfje  ber  gefamten  £mutoberfläd)e 
beim  falten  Vabe  bemirft  meiterf)in  eine  ftarfe  Steigerung  beS  VlutbrudS,  fo 
bafz  baS  §ei'5  §tt  fräftigften  gufammen^iehnngen  Oermocfjt  mirb,  fomie  eine  Ver* 
tiefung  unb  Vefd)leunigung  ber  Ntmung.  Kalte  Väber  bienen  alfo  auch  jur  Übung 
unb  Kräftigung  beS  §er§enS. 

Sa§u  fommt  ber  Netz  ber  plötzlichen  2Ibfüf)lung  auf  bie  gefamten  ©mpfinbungS* 
nerOeit  ber  §aut.  Sief  er  Nerüenreiz  medt  bie  ©mpfinbttng  mohlthnenber  ©r* 
frifdjung  unb  Kräftigung,  unb  medt  nach  beut  Vabe  SlrbeitSluft  unb  VemegungS* 
freube. 

(Sie  Summe  ad  biefer  Vorgänge:  SBärmeOerluft,  Steigerung  ber  ^ergarbeit, 
Vertiefung  ber  Sltmung,  Anregung  ber  NerOentf)ätigfeit,  geftaltet  beit  Stoff mec^f ei 
im  Körper  51t  einem  lebhafteren.  Semgemäf?  fteigt  and)  baS  VebürfniS  ber 
Nahrungsaufnahme,  ber  Nppetit. 

Sie  ©efarntmirfungen  ber  falten  Väber  laffen  fid)  alfo  in  bie  SBorte:  Nbhärtung 
unb  ©rfrifdjnng  §ufammenfaffen. 

gnmiemeit  biefe  Vorteile  bem  (Einzelnen  51t  gute  fontmen,  hängt  Oon  bem  Staub 
feiner  ©efunbljeit  unb  feiner  Körperbefdjaffenheit,  bann  aber  auch  0011  ^er  Sornt 
beS  falten  VabeS  itnb  oont  redjten  ©ebraitd)  beSfelben  ab. 
strten  bc§  güt  qemöhnlid)  bezeichnet  man  Väber  Oon  9 — 16°  R.  als  falt;  foldje  Oon 
'““'n  16_20°  al§  füljt,  fofe^e  öon  20—26°  al§  tau,  unb  enblict)  SBSbev  uou  26—32° 
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als  trarm.  $nbe§  ftrtb  bie  SB  arme  grabe  be§  SSafferS  burößau§  nid jt  allein  für  bie 
Babetrirfung  maßgebend 

2Öa3  gunädjft  bie  datier  be§  Babe3  betrifft,  fo  folgt  bei  faltern  Babe,  trenn 
e§  ju  lange  auggebeßnt  tuar,  ftatt  ber  troßltßuenben  (Srträrmung  ber  fpaut  lange 
Mteempfinbung , groftftarre  nttb  ©teifigfeit.  ®a§  $er§  arbeitet  nngenügenb  nnb 
Oermag  in  bie  äufamntengejogenen  £jautblittgefäße  fein  ©dßlagaberblut  51t  preffen: 
infolgebeffen  bleibt  bie  $aut  blaß,  bte  Sippen  fittb  bläulief)  gefärbt  — ein  Setcßen 
nngenügenber  3ufußr  fauerftoff faltigen  Blutet.  2)a§  üD?aß  be3  3ldräglicßen  ift  aueß 
f)ier  je  ttaef)  Übung  unb  ®etrößnung  feßr  oerfeßieben.  3>m  allgemeinen  gilt  ber 
®runbfaß:  ge  fäfter  ba3  Bab,  um  fo  fürder  träßre  e§. 

$inficßtlicß  ber  3ufantmenfefeuri9  be§  Babetrafferä  ift  §u  bemerfen,  baß 
bie  ®älte  toeniger  empfunben  toirb,  trenn  ba§  Babetraffcr  reijeitbe  (Stoffe  für  bie 
£>aut,  3.  B.  ©a^e,  enthält,  ®alte  ©eebäber  — nufere  9Zorbfee  £;at  im  §odjfommer 
burcßfcßnittlicß  12 — 14°  R.  — trerben  baßer  fefbft  Oott  empfinblicßeren  ^erfonett  gut 
ertragen,  ireit  beffer  al§  gfeief)  füßle  ©üßtrafferbäber,  namentlid)  aber  al3  glußbäber. 

SBefenttidj  finb  lebßafte  ®örperbctr egiutgen  im  Babe,  treffe  trärme- 
er^eugenb  trirfen.  ®aßer  falte  Bäber  oon  einem  ©d)  trimm  er  ireit  beffer  ertragen 
trerben,  al3  Oom  9M)tfd)inimnter,  beit  halb  bie  groftempfinbung  übermannt. 

Stßnlidß  trie  lebhafte  ©igenbetregung  trirft  bie  auf  beit  Sörper  über- 
tragene Betregung  meeßanifeß  ein.  ©0  ber  SBedenfdjlag  im  ©eebab  mit  feinem 
ftarfen  2lnprad  gegen  beit  Körper;  ferner  ber  auffcßlagenbe  unb  bie  §aut  traffenbe 
SBafferftrom  im  SBeCfen*  ober  ©tur^bab;  ba§  ©egenflatfcßen  itaffer  Xüdjer  nnb  ba§ 
Slbreiben  mit  f oldfen  bei  f alter  (Sintridlung. 

Betreffs  be§  ©ufdjebabS  fei  furj  bemerft,  baß  bie  Borjüge  be£  roarmen 
®ufdje-  ober  Braufebab§  al3  $Reinigung§bab  außer  Qtreifel  fteßen,  nid)t  fo  bie  Bor= 
§üge  ber  falten  Shtfdje.  ®ie  punftförmige  (Sinmirfung  ber  ®älte  bttrd)  bie  ©traßlett 
ber  $)ufdße  trirfen  treit  rei^ettber  auf  bie  üfteroen  ber  §aut  al§  bie  fläcßenförmige 
®ältetuirfung  beim  SSollbab  ober  beim  ©infcßlagen  ober  SlnRatfcßen  mit  großen 
naffen  Xücßern.  dtei^bare  Heroen  trerben  baburd)  nur  ttod)  überreizt,  Unruße  unb 
©cßlaflofigfeit  gefteigelt.  ®aju  fontmt,  baß  ber  SBIutbrucf  bei  ber  falten  Braufe 
noeß  plö^lidjer  anfteigt  al§  im  falten  Bollbab.  Üfterüöfen  ^erfonen,  fotrie  foldjen, 
bereu  ®rei§lattforgane,  §er§  unb  Blutgefäße,  erfranft  ober  gefdjträdjt  finb,  ift  baßer 
Oom  ®ebraucß  ber  falten  TDufdje  entfd)ieben  abjuraten. 

SBeit  befömmlidjer,  überall  unb  jeber^eit  antrenbbar  ift  bagegen  bie  naßfalte 
Abreibung  be§  ganzen  Körpers,  ©iefelbe  empfießlt  fid)  namentlich  be§  Borgens 
unmittelbar  nad)  beut  Slufftefjen  au§  ber  Bettmärme  Oorjuneßmen.  ©olcße  falte 
Abreibung  be§  ®örper§,  bie  aud)  bureß  eine  mäßig  abgefüßlte  Braufe  erfeüt  trerben 
fann,  empfießlt  fieß  treiterßin  uaeß  ftärferen  Seibe^übiingen  (itt  2)eittfdjlanb  finb  erft 
üereinjelt  Bereingturitßallen  mit  einem  Reinen  Braufebab  oerbunben,  mäßrenb  in  beit 
größeren  SurnßaKen  $ftorbamerifa§  5.  B.  eine  Babeeinricßtung  nie  feßlt),  nad)  größeren 
Bah*  unb  fRuberfaßrten,  naeß  einem  gußtnarfeß.  97ad)  einer  folcßett  (Srfrifeßung  be§ 
^örper§  lege  man  bann  an  ©teile  ber  burcßgefcßinijüeit  troefene  Unter  Reibung  an. 


SJabebauer. 


Seebab. 


Sdjtmmmen. 


Suidje. 
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Derbimmt00organe  mtb  (Entöl)  ntttg. 
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t>eg  Kütpcrg. 


§ 168.  £ic  Kraftquellen  uufeveg  Körpcrg. 


Sn  allen  -iftaturretigionen  nimmt  ber  511t  ^erfönlidjfeit  erhobene  Xräger  be§ 
$immet§tid)te§,  b.  f).  bie  ©onne,  bie  bornehmfte  ©teile  ein.  Unb  ba§  mit  9iec£)t. 
2)enn  bie  lebenbige  ®raft  ber  ©onnenmörme  ift  ber  Urquell  aller  Kräfte, 
meld)e  fiel)  in  ben  Sebemefen  nuferer  (£rbe  äußern.  Unter  bem  (Einfluß  ber  ©onnem 
ftraf)len  baut  bie  f I a n 5 e au§  einfachen,  ber  Suft  nnb  bem  Voben  entnommenen 
©toffen,  mie ^ol)Ienfäure,  Söaffer,  5lmmonia! nnb  ©tidftoff,  ©toffe  bon  bermidelterer 
biflen  Kraft  d^emifd) er  Bufammenfeßung  auf,  nnb  5tnar  mit  2lu§fd)eibung  Don  ©auerftoff. 
öedmSe’u  ®abei  mirb  bie  lebenbige  straft  ber  ©onnenmärrne  umgefeßt  in  c^emifc^e  ©pannfrafc. 
^befben^  gebilbeten,  an  aufgefpeidierter  ©pannfraft  reichen  Verbinbungen  finb  teils? 

Wangen,  ftidftoffhaltige,  mie  bie  ©imeißförper,  teil3  ftid'ftofflofe,  mie  bie  gelte  nnb  bie  $of)le- 
Ijpbrate  (zudem  ober  ftärfemefjlfjaltige  ©toffe). 

©imeiß,  gett  nnb  ®o  hießt)  brate,  in  ben  menfdjlidjen  Körper  unmittelbar 
(pflanzliche  Nahrung)  ober  mittelbar  (gleifcf)  pflan^enfreffenber  S£iere)  aufgenommen, 
U^eS9enta  unterliegen  l)ier  beut  untgefehrten  Prozeß,  mie  er  bei  ber  Pflanze  ftattgefunben. 
i if 21  r b c ft" unb  ^ ä m t i d)  unter  Aufnahme  001t  ©auerftoff  merben  fie  Oerbrannt  ®of)lenfaure, 
ssärme.  SBaffer  unb  £mrnftoff,  meid)  leßterer,  au§  bem  Körper  au§gefd)ieben,  bann  nod)  halb 
in  ®of)lenfäure  unb  5lmmoniaf  mciter  zetfällt.  ®a§  finb  alfo  bief eiben  einfadjen 
©toffe,  au§  meldjcn  bie  Pflanze  (Simeiß,  gett  unb  ®ot)lehßbrate  anfbaute.  SSäßrenb 
aber  bie  Pflanze  bei  jenem  Aufbau  fompliziertercr  ©toffe  au§  einfadien  bie  lebenbige 
Söärme  in  gortn  d)emifd)er  ©pannfraft  auffpeidjerte,  merben  im  Xierförper  bei  ber 
Verbrennung  biefer  ©toffe  bie  ber  ©onnenmärrne  entftammenben  ©pannfräfte  mieber 
frei  unb  umgefeßt  in  ba§  cntfpred)enbe  ÜDlaß  boit  Söarme  unb  Arbeit. 

„£)a§  £id)t,  bie  bemcglidjfte  aller  Kräfte,  boit  ber  (Srbe  im  gluge  erßafd)t, 
mirb  bon  ben  Pflanzen  in  ftarre  gorm  uingemanbelt;  beim  bie  Pflanzen  auf  il)r 
erzeugen  eine  fortlaufenbe  ©umnte  djemifeßer  Differenz,  bilben  ein  fHeferüoir , in 
melchem  bie  flüchtigen  ©onnenftral)len  fixiert  unb  zur  Sßußnießitng  gefchidt  niebem 
gelegt  merben. " (Sut.  Stöbert  ÜDiaper,  (Sntbeder  be§  @efeße£  bon  ber  (Erhaltung 

ber  $raft,  1845.) 


?£,;  § 169.  Slufgaöc  öcr  Ükvimuung. 

golgenbe  ©toffe  bauen  nuferen  Körper  auf:  (Simeißftoffe,  gelte,  Buder  unb 
ftärfemehlhaltige  ©toffe  ober  ^oI)lel)l)brate.  gierzu  fommeit  noch  SÖaffer  nnb  um 
berbrennlid)e  s2lfdjenbeftanbteile  (©atze  unb  (Srben),  namentlich  Verbinbungen  bon 
Kalium,  Natrium,  (Satcium  mit  ^ßh0^P^0rf^ure,  ©chmefelfänre  unb  (£l)tor. 

Vde  biefe  ©toffe  finb  im  Vlute  enthalten,  ebenfo  mie  ber  ©auerftoff,  metdjer 
bie  Verbrennung  be§  ©imeißeg,  ber  gelte  unb  ber  ®ohtehhbrate  in  ben  (Vernebelt 
unterhält.  2)a$  Vlut  ift  c3  alfo,  melches?  nicht  nur  bie  berbrauchten  ©toffe  au§  ben 
©emeben  abführt,  fonbern  and)  ftetig  neuen  (£rfaß  ben  ©emcbeit  zuführt.  ®amit  e§ 
biefe  Aufgabe  erfüllen  fönne,  müffeit  ihm  felber  bie  nötigen  ©rfaßftoffe  in  gelöfter 


169.  Aufgabe  ber  Verbauung. 
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Sornt  au§  ber  eingenommenen  Nahrung  guget^en.  9hm  finb  in  nnferer  Nahrung 
bie  eigentlichen  C£rnäf)ntng§floffe  in  beit  Derfdjiebcnartigften  SO^ifc^nngen  oorljanben; 
ihnen  finb  mehr  ober  meniger  für  bie  (£rnährnng§üorgönge  nnlnef entliehe  (Stoffe, 
ja  and)  fold)e  Stoffe  gngefeIXt,  bie  überhaupt  nicht  Ocrbanlid)  finb,  ttnb  nnOercinbert  an§ 
bent  Körper  loieber  an§gefd)ieben  loerben,  fo  5. 53.  bie  ^oljfafern  ber  ^flan^en  (ßellnlofe). 


redttel 
Xinfe  ) 


Sutige 


^crjraum 


obere  £cber= 
grenze  in  ber 
Siefe  be§  $8ruftraume§ 

3roerrf)fetl=5iinie 


SJtagen 


©atfeitbiaje 


®i«a 


auffteigenber  Seil  be§ 
SicEbarm§ 


oorberer  oberer 
Sarmbeinftadjel 

23Iinbbarm 

SBurmfortiaij  be§  S3linb= 
barm§ 


£Utcr?©rimntbarm 

abffeigeuber  Seil  bc» 
SicfbartnS 

9?abel 

Sünnbärnte 

3Jlaftbarnt 

poupartiidjc»  ißanb 


£arnblafe 


Öig.  310.  Übcrfidjt  ber  £agc  ber  SSaudEjeingctoeibe. 


ift  Aufgabe  nnferer  5>erbaunng3organe,  bie  mannigfachen  mehr  ober  toeitiger 
öoi^et  jubereiteteii  92af)rung3mittel  meefjanifet)  311  äerfleinern,  311  üerffflffigen,  unb 
unter  ©inttrirfung  ber  33erbauuug§fnfte  djemifcT;  bernrt  unyinunitbcln,  baf;  bie  brnudj= 
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VI.  SSerbauttttgSorgatte  mtb  Ernährung. 


Üfcerficfyt  ber 
SSerbauung§5 
organe. 


9ftunbt)öljle 
unb  Speichel 
briiien. 


©petcfyels 
briiien  nnb 
Speichel. 


Barett  ^ahrungSftoffe,  in  SBaffer  getöft,  als  (ShpfnS  ober  TOldjfaft  bem  freifenben 
Glitte  beigemifcht  Serben  lönnen.  (SS  gefdjießt  bieS  baburdj,  baß  bie  Oerbauten 
©toffe  an»  bem  ©peifebrei  beS  ©arminhaltS  in  bie  Spmphgefäße  ber  SBerbaumtgSs 
organe  cmfgefogen  nnb  bann  io  eit  er  bem  ^reiSlauffpftem  gugefütjrt  loerben.  SllS 
©antntelgefäß  für  biefe  (ShhluS-  ober  Spmphgefäße  ber  SBerbauwtgSorgane  hüben  mir 
fdjon  früher  beit  Slßildjbruftgang  tennen  gelernt,  ber  in  bie  linfe  ©djlüffelbeim 
blntaber  mimbet. 

§ 170.  Ütu'vfiriit  ber  SScvbauung^organe.  (gig.  310). 

£)ie  SBerbauungSorgane  bilben  einen  Oom  ÜDUtnb  bis  jurn  Elfter  Oerlanfenbeit 
langen  ©djlauch  Ooit  oerfdjiebener  SSeite.  ©ie  SSanb  biefeS  ©djlaudjeS  befielt  aüent= 
falben  auS  einer  ©d)id)t  Oon  ÜlftuSfelfafern,  bie  §ur  ©ortbemegung  beS  QnljaltS 
bienen,  unb  [teilt  mithin  ein  ÜD?uSfelrohr  bar.  ©ie  Innenfläche  biefeS  DtohreS  ift 
auSgetleibct  mit  ©djleimljant,  bie  Außenfläche  ift  Oom  SOiagen  bis  §nm  äftaftbarm 
überzogen  mit  bem  glatten  biinneit  SB  au  cf)  feil. 

©)ie  ülVuSfelfdndjt  beS  SßerbaituttgSrohreS  befteljt  am  Anfang,  mo  fie  bie  SBhmbs 
l)öl)lc,  SRadjen  unb  beit  ©djlmtbfopf  nmgiebt,  auS  quergeftreiften  ÜUhtSfe ln,  Oon  ba 
abmärtS  bis  511111  Elfter  nur  auS  glatten  unmillfürfid)en  ülftuSfelit.  ©er  ©djließtttuSfef 
beS  AfterS  ift  bagegeit  mieber  quergeftreift  unb  miHfürlid). 

©ie  einseinen  ©eile  beS  SBerbauungSfchlaudjeS  finb : 

1.  ©ie  üfftunbljohle  mit  bett  ©peidjclbrüfeit. 

2.  ©er  ©chlunbfopf  unb  bie  ©peiferöljre. 

3.  ©er  Stagen. 

4.  ©er  ©armfanal. 

5.  ©ic  SBaudjfpeidjelbrüfe  unb  bie  Seher  als  brüfige  ütfebenorgane. 

§ 171.  sJJcunb()öl)lc  unb  ©pcidjclörüfcn. 

3n  ber  9}tunbl)bt)lc,  bereit  SBau  fd)on  früher  fnrj  betrieben,  mirb  bie  fefte 
Nahrung  burdj  bie  ^aubeioegungen  beS  UnterfieferS  gegen  ben  ©berfiefer  Oer- 
fleinert,  burdjtrennt  (SBeißbemegung  in  ber  Üiidjtung  Oon  unten  nad)  oben)  unb  §en 
rieben  (feitfieße  ülVahlbemegung  beS  Kiefers).  ©ie  fo  Oerfleinerte  Sftaffe  mirb  üont 
9Jhtnbfpeid)el  burd)fend)tet,  51t  einem  SBiffeit  geformt,  nnb  nach  bem  ©chlunbfopf 
Ijinbemegt. 

©er  ÜDhntbfpeidjel  entflammt  §ahlreid)en  ©chlcintbrüfen  iit  ber  bie  S^unbhöhfe 
innen  auSHeibenbcn  ©d)lcimhaut,  fomie  bett  ©peidjclbriifen,  bereit  brei  ^>aare  ihren 
abgefonberten  ©peidjel  in  bie  ÜDUutbhöhle  fließen  laffeit.  ©ie  ©pcid)clbrüfen  finb: 
bie  Ohvfpeidqet^,  bie  Unterliefen  unb  bie  Unter5ungenbrüfen. 

©ie  ©hrfpeichelbritfe  ift  Oor  bem  ©Ijre  ailf  beut  ^aitmuSfel  gelegen (f. ©.  141); 
bie  Unterfieferbrüfe  liegt  jcberfeitS  am  Sßinfel  beS  UnterfieferranbeS,  umgeben 
oon  flehten  Spmphbrüfen,  mclche  bei  Gürfranfungen  ber  Wunb-  unb  ^aeßenorgane 
fef)r  leicht  anfehmedett;  bie  Untergungenbrüfe  liegt  am  Kloben  ber  Sftunbhöhfe 
beiberfeitS  h^icr  ber  Sungenfpi^e. 

©ie  Stenge  beS  ÜDhmbfpeichefS  ift  eine  mechfelnbe,  fie  mirb  auf  200—1500  g 
ja  bis  §tt  2000  g in  24  ©tunben  angegeben,  ©ie  nimmt  namentlich  §u  mährenb 
beS  ®auenS.  ©abei  mißt  ber  äJfttubf peidjel  ber  Verbauung  babttrd),  baß  er  1.  ben 
im  Sftunbe  fiel)  formenben  Söiffeit  burchfeudjtet,  5ufammen!lebt  unb  fcßlüpfrig  macht, 
2.  leicht  löbliche  ©toffe  beS  SöiffenS  auflöft,  fo  baß  biefelbeit  auf  bie  ®efd)tnadSnerOen 
beS  ßongenrüdenS  eiitmirfen  unb  gefdjmedt  merben  fönnen,  unb  baß  er  3.  baS  im 


§ 172.  ©cßluubfopf  mtb  ©peiferößre.  § 173.  3)er  äftageit. 
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Speifebiffen  enthaltene  Stärfeinet)  l in  bie  tödlicheren  Stoffe  SDejtriit  unb  Suder 
fpaltet.  Seßtere  für  bie  Verbauung  bcr  ft är f e m e f;  1 h ct 1 1 i g eit  Stoffe  nichtige  djemifcße 
Stßätigfeit  Doüäießt  ficf;  unter  bem  (Einfluß  (germenttoirfung)  einet  im  93htnbfpeid)el 
enthaltenen  befoitbcreit  Stoffet,  bet  fßtpalint. 

33ei  biefer  Verrichtung  bet  getauten  33iffent  teiftet  auch  bk  S^nge  burd)  ihre2^^1^^ 
33eioeguitgen  iDefentlicße  ®ienfte,  inbem  fie  mäßrenb  bet  ®auent  bie  nicht  genug  §er= 
fteinerten  üftaßrungtftoffe  immer  inieber  5toifd)cit  bie  ^aufladjcn  ber  Saßne  fc^iebt, 
inbem  fie  ferner  aut  ben  Derfleiiterten  mit  3ftunbfpcid)el  Derflebteit  Waffen  beit 
eiförmigen  Riffen  formt,  unb  enblicß  ben  Riffen  über  ben  guitgenrüden  hin  §um 
Schtunbe  beförbert. 


$ 172.  Sdjluuöfopf  unb  Spcifevötjvc. 


ScfUunbtopf 
unb  Speifc* 
röt;rc. 


®er  hinter  bcr  97afem  unb  ülftunbßöhle  getegene  Don  bcr  Scßäbelbafit  bit  jum 
®eß!fopf  ßinabreicßenbe  trichterförmige  3t  au  nt  (f.  gig.  297)  heißt  ber  Scßtunbfopf. 

®cr  mittlere  unb  VauPtteit  betfelben  ift  bie  3t ad) ent) öß te,  bie  fid)  und)  oben  in 
ben  3tafenrad)enraum  fortfeßt.  3n  ben  Sdjlunbfopf  inünben  Don  Dorn  l)er  bk 
3tafenf)öhten,  barunter  bie  3ftunbßößle  unb  unten  ber  ^eßlfopfeingang.  V^n^er  btm 
$eßlfopf  miinbet  ber  Sd)tunb  in  bie  Speiferöt)re. 

®er  Sdjtuubfopf  roirb  bei  ber  Sdjlingbemegung  in  fotgenber  SSeife  t^ätig. 

2>er  im  SOtitnbe  gebitbetc  Riffen  loirb  nach  Sdjluß  ber  3Jtunbfpatte  unb  Sufammem 
brüden  ber  tiefer  burd)  3tnbrüden  ber  3unge  gegen  ben  harten  Raunten  Don  ber 
^ungenfpiße  aitfangenb  über  ben  3uu3enrüden  hin  hinter  beu  tDcicßen  (Daumen  in 
ben  3taunt  bet  Sd)tuubfopfet  beförbert.  S)urd)  eine  unttnüfürlid)  auf  bem  SSege  bet 
3tefteret  crfotgenbe  fräftige  3ufammen5ießung  ber  SDtutfetn  bet  Sd)  tunbet  (Sdjtunbs 
fchnürer)  mirb  ber  Riffen  ober  bie  51t  fd)tucfenbe  gtüffigfeit  in  bie  Speiferöhre  hinab 
geförbert.  $)amit  bei  biefent  Scßludaft  ber  Speifebiffen  ober  bie  5U  Derfdjfudeitbe 
gtüffigfeit  feinen  falfdjen  SSeg  nach  ber  3?afe  5 u,  nach  ber  Sftitnbßöhle  jurüd  ober  in 
ben  fö'eßlfopf  nehme,  merben  gteidjjeitig  3tafen^  unb  ÜOhmbßöhle  bnreh  3ul"ammeils 
giehung  ber  ®aumenbögeit  unb  bet  ®aumeitfegelt,  ber  SMjtfopf  burd)  beit  £eßlbedet 
gefdjloffeit  (f.  gig.  299,  auf  loeldjcr  atterbingt  bcr  hintere  33erfd)luß  ber  Sftunbßößle 
burd)  bie  feitlidjen  Dorberen  ©aumenbögett  nicht  bargeftettt  fein  fann). 

tiefer  in  ben  quergeftreiften  ÜÖUttfclit  bet  3tad)eitt  unb  bet  Sct)tunbet  un* 
mittfiirtich  erfotgenbe  Vorgang  beim  Scßludafte  mirb  am  teid)teftcu  autgetöft  bei 
einem  Riffen  Don  mittlerer  ®röße.  Set)r  große  ober  fet)r  fleine  Riffen  Id  erb  eit  ftett 
fd)ted)tcr  gefd)tudt. 

®ie  33eloegung  bet  33iffent  fetd  fid)  in  ber  Speiferößre  baburd)  fort,  baß  speiferöhre. 
ber  aJtutfelfchtaud)  ber  Speiferößre  oberhalb  bet  33iffcitt  fid)  eiförmig  jufammem 
fd)nürt,  unb  baß  biefer  einfdjniirenbe  3tiitg,  bie  Speiferößre  ßinab  fortfehreitenb,  beit 
33iffen  Dor  fiel)  ßer  in  ben  SJtagen  treibt  (f.  gig.  214). 

£)ie  Spcif erößre  Derlauft,  ber  Söirbelfäule  aufliegenb,  ßinter  ber  Suftrößre  in  ben 
33ruftraum  unb  gelangt  511111  ÜOtagcu,  nad)bent  fie  bat  ßmerößfell  burd)boßrt  ßat. 


8 173.  £cv  fOtagcn.  (gig-  311  unb  312.)  ®ec 

®er  3ftagen  ift  bie  größte  ©rioeiterung  bet  33erbauungtfcßlaud)et  unb  ift  um 
mittelbar  unter  bem  3n>erd)felt  gelegen.  (Tr  erftredt  fid)  quer  Don  linft  naeß  reeßtt 
ßin,  rnobei  feine  Dueradjfe  naeß  red)tt  ßin  fid)  etloat  fenft.  @r  ift  linft  ßin  gegen 
bie  5D?il5,  red)tt  ßin  gegen  bie  Sebcr  geioenbet,  unb  liegt  in  ber  linfen  33aucßßälfte 
mit  einem  größeren  £eil  feinet  Umfanget  alt  in  ber  rechten. 
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VI.  ^erbauungSorgane  unb  (Srnäßrmtg. 


Würfeln  be§ 
Wagend. 


Wagens 

bctcegungen. 


Speiicröfjre 


Pförtner 


2lufang§ftüd  be§  2)ünnbarm§ 


9luf  ber  finfen  (Seite  tritt  öon  obenßer  bie  ©peiferößre  in  bert  Sttagen  ein: 
biefe  ©teile  Reifet  ber  SJtagenmunb.  $ont  üdiagenmunb  an  erweitert  ficß  ber  SJiagen 
am  ftärfften  unb  bilbet  einen  ßalbfugeligeit,  na  cf)  linfS  gemenbeten  33Iinbfad,  ben 
agengrnnb.  $om  ÜDfagengrunb  an  Verengert  fid)  nad)  r ecßtS  ßin  ber  Sftagen 

adniaßlid)  bis  ^ur  Über? 
gangSftede  in  baS  Anfangs? 
ftitd  beS  ©ünnbarmS,  ben 
3möfffingerbarrn.  2)iefe 
Öffnung  beS  üdfagenS  nacß 
bem  ®armfanal  ßin  ßeißt  ber 
Pförtner  beS  ÜlftagenS,  unb 
mirb  non  einer  ftarten  ring* 
förmig  Oerlaufenben  ÜUfrtS? 
felfaferfdjicßt  umfreift.  3)ie 
obere  fonfab  öerlaufenbe 
©renjlinie  beS  ÜDfa  genS 
jmifdjen  üüfagenmunb  unb 
Pförtner  ßeißt  bie  fl  eine 
Krümmung,  bie  untere, 
fonüejmerlaufeube^ren^tinie 
bie  große^rümmung.  3ft 
ber  Stagen  ftarf  gefüllt,  fo 
erleibet  er  eine2l;renbreßung 
berart,  baß  bie  große  ®rüm? 
mung  nad)  oorn,  bie  ffeine 
nacß  f)inten  fießt. 

ÜDießrere  ©djicßten  Oon  gafer^ügen  glatter  äftuSfeln  finb  in  bie  äftagenmänbe 
eingebettet.  SDiefe  SDfuSfeläüge  oerfaufen  teils  quer  ober  ringförmig  uni  ben  Klagen, 
teils  in  ber  SängSaje,  teils  in  fdjräger  ober  fcßiefcr  Dftcßtung.  S)er  ermäßnte 

©cßließmuSfef  beS  Pförtners 
^peqerö^rc — ffm  ^JJiMnmii_  iß  befonberS  ftarf  entmidelt. 

£>ie  23  em  eg  ungen,  melcße 
bie  $0?agenmuSfeIn  auSfüßren, 
begmecfen  1.  bie  eingefüßrten 
©peifen  allfeitig  mit  ber  2lb? 
fonberung  ber  äftagenmänbe, 
bem  iUc agenfaft,  in23eriißrung 
5u  bringen.  3a  biefem  23e? 
ßufe  fiißren  bie  üöfagenmänbe 
gegeneinanber  eine  freiS? 
förmig  reibenbe  23  e ? 
m e g u n g auS.  ©iefelbe  fann 
man  fid)  äßnlicß  ber  23e? 
megung  öorfteden,  mefcßeman 
mit  ben  $anbflcid)en  auSfiißrt,  menn  man  amifdjen  benfefben  eine  meicße  jäßc  SJfaffe 
51t  einer  ®ugel  formen  mid.  23ei  ben  förnerfreffenben  23ögefit  merbeit  burcß  biefe 
23emegung  ßarte  ®örnerfd)alen  gerbriidt;  man  faß,  baß  fclbft  Oerfd)Iudte  ßoßle  ®IaS* 
fugein  §erbrod)en  mürben.  SlderbingS  geigt  aucß  ein  fo!d)er  23ogeImagen  eine  Oer* 
ßältniSmäßig  gan§  ungeßeuer  bide  äftuSfelmanb.  SBäßrenb  bei  mcicßen,  leicßt  oerbau? 
ließen  ©peifen  biefe  Sbfagenbemegungen  nur  in  feießtem  ®rabe  erforberlicß  finb,  merbeit 


Wagenmunb 


CO 


311 


Wagen  unb  Sroölffingcrbarm. 


Scpließ: 

mu§fel 

be§ 

$förts 

ner§ 


gig.  312.  Verlauf  ber  §auptntu§felfa)eräitge  be§  Wagend. 


§ 174.  35ie  9^agenfd)Ietmf)aut  unb  bie  Magenöerbauung. 
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fie  um  fo  fräftiger  fein  müffen,  je  mefjr  cS  ficf)  um  härtere,  nicht  fo  teid)t  Dom 
Magenfaft  burchbringtidje  -iftahrungSmittet  (grobem  23rot,  Jjartc  ©enuife  unb  (Salate 
u.  bergt.)  Ijanbelt.  Sotdje  Speifen  bieneu  alfo  auf  biefe  Söcife  gur  Übung  unb 
Kräftigung  ber  MagenmuSfutatur. 

2.  2)ie  aubere  Slrt  Don  Magenbemegungen  bejmecft  bie  gortbemegung  beS 
Mageninhaltes  in  ben  ©armfanat.  £)iefc  23emegung,  fcCjubiueife  erfotgenb,  fchnürt 
beit  Magen  fortlaufenb  Pont  Magengrunb  nach  bem  Pförtner  Ijüt  ein,  bcffeit  Sd)tief3- 
muSfet  bei  jebent  Sd)ub  erfdjtafft,  um  Mageninhalt  in  bcu  3)armfanat  paffieren  gu 
taffen,  ©emöhntid)  hat  ber  Magen  bis  §ur  fünften  Stunbe  nad)  ber  Aufnahme  einer 
Mahlzeit  auf  biefe  SBeife  feinen  gnhatt  meiter  beförbert. 

3.  Sucht  ficf)  ber  Magen  feines  QnhatteS  511  enttebigen,  mährenb  ber  Schließ 
muStet  beS  Pförtners  feft  ^ufammenge^ogen  ift,  fo  nimmt  ber  Mageninhalt  feinen 
SSeg  §urüd  burch  Magenmunb,  Speiferöhre  ufm.  ©emöhntid)  ift  eS  nicht  nur  bie 
3ufammen§tehnng  ber  Magenmänbe  attein,  ruetctje  baS  (Sr b red) eit  Derantafft,  fonbern 
eS  tritt  beim  SBredjaft  bie  23aud)preffe  in  träftiger  SSeife  mit  in  £t)ätigfeit.  S)ieS 
namenttid),  mettn  ber  Mageninhalt  fetjr  geringfügig  ift,  unb  eS  ftarfer  Stnftrengung 
bebarf,  um  auS  bem  erfcfjfafften  unb  entteerten  Organ  nod)  fteine  Mengen  Pon 
gtüffigfeit,  Speifebrei  ober  Sdjteim  herauSjupreffen. 


§ 174.  Sic  'iUaocnfdjlcimljnut  unb  Die  ÜDlagcnberbauung. 


£)ie  Magcnfditeimhaut  ift  aufjerorbentlicf)  btutreid)  unb  enthält  bidjtgebrängi 
gahtreiefje  meift  fchtauchförmige  Prüfen,  Pon  benen  bie  Sabbrüfen,  bie  am  bidjteften 
im  Magengrunb  Porfommen,  befonberS  heroorpheben 
finb.  Man  hat  bie  Qatjt  berfetben  auf  fünf  Mittionen 
beim  ©rmachfenen  beftimmt.  (gig.  313.) 

3)ie  Prüfen  ber  Magenfddcimhaut  fonbern  einen 
ftaren  farbtofen Saft,  beit  Magenfaft,  ab.  ©erfetbe 
ift  befonberS  reid)lid)  mährenb  ber  Verbauung  Dor- 
hanben,  mährenb  bei  gan§  teerem  Magen  fein 
Magenfaft  abgefonbert  mirb.  ®ie  Menge  beS 
abgefonbcrteit  MagenfafteS  hQt  man  auf  500  g iit 
1/2  Stunbe  beftimmt,  auf  6 — 0,5  kg  in  24  Stunben. 

2)ie  hetPorftechenbften  unb  mirffamften  SBeftanbteitc 
beS  MagenfafteS  finb:  1.  ^epfiit  unb  2.  freie 

S a t § f änre. 

®aS  $epfin  ift  bei  Slnmefenheit  Pon  Satjfäure 
imftanbe,  (Simeifj  in  ^epton  51t  oermanbeht,  b.  t).  baS 
(Simeifs  ber  Drahtung  in  eine  toStidje  gönn  über- 
§uführeit,  bie  inS  SStut  getaugt  unb  511m  ©rfaj)  ber 
Perbraud)ten  (Simeißftoffe  beS  Körpers  oermenbet 
m erben  fanit. 

®er  Magen  hat  atfo  bie  gäffigfeit,  bie  ©imeif^ 
ftoffe  ber  Nahrung,  tierifdje  mie  pfian5tid)e,  51t  per* 
bauen,  gebod)  merben  bie  Perfdjiebenen  (Simeifeftoffc 
je  nach  gorm  unb  ihrer  Zubereitung  Pen 

fchieben  fdjnett  Perbaut. 


S‘g.  313.  Ouerfdjnitt  biird)  Me  9Kagenid)Ieints 
paitt.  — Gr=  @rübd)cn  an  ber  Oberfläche  ber 
6d)leiml)aut,  L = üabbriife,  S = 6aug=  ober 
Stfmpfjgcfäfje,  Ss  = ü^mprjgefäfjftämmdjen. 


taum  ober  gar  nidjt  merben  ftärfeme£)tf)altige  ©tuffe  unb  gette  im  Magenfaft 
oeränbert.  ®ie  böttige  Verbauung  biefer  finbet  nlfo  erft  im  Sarmfannl  ftatt. 


(Srbredfen. 


fülagens 

fdjleimfjaut. 


fDcagenfaft. 


SRagen-' 

öerbauung. 
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VI.  SSeröauungSorgane  imb  ©rnäljrintg. 


Sarmfanat 


©ünnbarm. 


Siüölffinger? 

barm. 


©icfbarm. 


Sölinbbarnt 
unb  aSurms 
fortja^. 


•ättaftbarnt. 


S 175.  ©er  ©armlanal. 


©icfbatnt 


®er  am  Pförtner  beS  SftagenS  beginnenbe  unb  am  Elfter  enbenbe  3)armfanal 
ftellt  einen  <Sd)laitd)  bar,  ber  beim  ©rmadqenen  etma  fünfmal  fo  lang  ift  als  ber 
Körper.  SDer  meitauS  größte  £eil  biefer  Sänge  entfällt  auf  ben  £)ünnbarm,  ber 
5,8— 6,5  m beim  ©umad)fenen  lang  ift.  2)er  SlnfangSteil  beS  MnnbarmS,  etma 

12  Ouerfinger  breit  unb  nad) 
red)tS  f)in  ßufetfenförmig  ge^ 
bogen,  ßeißt  ber  ölffing  er^ 
barm.  Sn  benfelben  münben 
bic  beiben  größten  Prüfen  beS 
Körpers,  bie  Seber  nnb  bie 
S3aud)fpeid)elbrüfe,  mn  ißre 
SlbfonberungSflüffigfeiten , bie 
Seber  mittels  beS  ©allengangeS 
bie  ©alle,  bie  33aud)fpeid)el= 
britfe  mittels  beS  33aud)fpeid)eV 
brüfengangeS  ben  21anc^^ 
fpeidtjel,  in  ben  2)armfanal 
511  ergießen.  ®er  ® ünn barm 
bilbet  in  feiner  ganzen  Sänge 
ein  jtylinbrifcfjeS  üiofjr  mit  einem 
Smrdjmeffer  bon  3 — 4 cm, 
meldjeS  in  5al)lreid)en  £8in= 
bungcn  bie  S3aud)l)öf)ie  auS= 
füllt  unb  mittels  beS  ©e- 
fr öf eS  an  ber  SSirbelfäule 
aufgeßangeit  ift. 


©iumüubuug 
be?  ©ünns 
barm? 


6acE  bc§ 
Sölinbbarm? 


ibaufjiniicf)c 

klappe 


Siinnbarm 


aSurmfortjalj 


fytg.  314.  Übergang  bc§  ©ünnbarm?  in  ben  ©iefbarnt. 

©ie  borbere  Söaub  be§  Sölinbbarm?  ift  abgetragen,  um  einen  Söttet  in  ba§ 

Sintere  51t  erfjaiten. 


^n  ber  redeten  £)armbcingrube  gel)t  ber  ©ünnbarm  über  in  beit  £)idbarnt 
(f.  gig.  314),  in  melden  er  im  rechten  SSirtfel  einntünbet.  Sin  ber  ÜbergangSftede 
bilben  jmei  quere  galten  ber  @d)leiml)aut  bic  S3aul)inifd)e  klappe.  ®aS  SlnfangS- 
ftiid  beS  SüdDarntS  bilbet  eine  ruitblidje  SluSfadung,  ben  Sllinbbarnt.  Slm  33Iinb= 

barm  bängt  ein  faunt  tleinfingerbider  murmfiirmiger  gortfap, 
iA  * ber  Söurmf  ortfaß.  gm  S3linbbarm  feft  angeßäufte  ®ots 

p./MÄU.  I maffen,  fefte  in  beit  SBurmfortfaß  getaugte  Körper  (5.  S3. 

p ä*l'  üerfd)lndte  SKrfdjcm  ober  ^flaumenferne)  ober  ®otfrümel 

u.  bergt,  fönnen  gefäßrlidje  ©rfranhtng  biefer  redjtS  über  ber 
äußern  gälfte  beS  ^oupartifdjen  S3anbeS  gelegenen  ©egenb 
oeranlaffen:  bie  Söliubbarmentjünbung.  — 2)er  2)id= 
barm  ift  faft  hoppelt  fo  meit  als  ber  Söünnbartn.  3)aS 
@tüd  5mifd)en  silinbbarnt  unb  üötaftbarm  tjeißt  aud) 
©rimmbarm.  ©erfclbe  fteigt  in  ber  redeten  Skndjfeite 
fenfreeßt  empor  bis  unter  bie  Seber,  Verläuft  bann  quer 
nad)  linfS,  unb  menbet  fid)  Oont  untern  ©nbe  ber  StRil^  in 
ber  littfen  £laud)feite  nad)  abmartS,  um  mittels  ber 
S=förntigen  Krümmung  nad)  l)inten  gum  ^reit^bein  5U  gelangen  unb  als  Sftaftbarnt 
am  Slfter  5U  euben. 

©ie  <3d)teiml)  aut  (gig.  315)  beS  ©arntfanalS  ift  außerorbeittlid)  reid)  an 
Prüfen,  meld)e  ben  2)armfaft  abfonbern.  ®aburd),  bafs  biefe  ©cßteimßaut  nidjt  nur 


gig.  315.  ©in  6tiic£  ©iinnbarm* 
fdf)teiml;aut  bei  SSergtöfjcrutig  mit 
ftarterbupe.  $at)ireiclie  ©armsotten, 
in  ber  SCRitte  eine  JBpmptjbrüje. 


§ 176.  Seher  miö  Raucpfpeicpetbrüfe.  § 177.  Sßrmberöctuuttg. 
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gaptreicpe  Ouerfaltcn  bitbet,  fonbcrn  fid)  in  gapttofe  feine  Rotten  ergebt,  mirb  ipre 
Oberfläche  auperorbenttidj  0ergröf3crt. 

Sie  Rht§futatur  be3  Sarmropr§  mirft  äpnticp  fortbemegenb  auf  ben  Sann? 
in!) alt,  mie  bte  Riu^futatur  ber  ©peiferüpre. 


§ 171*.  Seöcf  ttitb  s13nuc()ipeiri)dbriiff. 

Sie  Seher  ift  ba§  große  unb  fepmerfte  ber  Raucpeingemeibe;  fie  liegt  biept  £ß6er. 
unter  bem  ßmerdifed  ini  redjtcn  Unterrippenraum  mit  bem  rechten,  größeren  Sehern 
lappen,  mäprenb  ber  Heinere  Seherlappen  über  bie  Riittettinie  be§  Körpers  pinau§ 
nad)  tinf§  reicht.  Sie  Seher  ift  feft,  Don  bräuntieper  garbe,  unb  heim  (Srraacpfenen 
im  bittet  1,6  kg  fepmer.  Ser  obere  unb  pintere  Raub  ber  Seher  ift  bid  unb 
ftumpf,  ber  oorbere,  unter  bem  redjtcn  Rippenbogen  fomie  unterpalh  be§  ©cpmerH 
fortfaßeS  bis  gum  Anfang  be»  tinfen  Rippenbogens  pin  pertmrfoinmenb,  ift  bitnn  unb 
feparf.  Ruf  ber  unteren  gtäcpe  ber  Seher  treten  bie  gu*  unb  ahfüprenben  Rtutgefäße 
ber  Seher  ein  unb  auS;  pier  liegt  ferner  bie  (Sattenbtafe,  bereit  RuSfüprungSgang  ®aüue^laie 
fiep  mit  bem  bireft  auS  ber  Seher  fommenbett  Sehergang  gum  (Saltengang  Oereint,  ©atiengang. 
um  in  ben  Smölfftngerbarm  51t  miinben  unb  in  biefen  bie  ©alle  gu  ergießen. 

Sie  ©alte  ift  eine  braungrüngefärbte  gtüffigfeit  Oon  ftar!  bitterem  (Sefcpmad.  ©aae. 
Unter  ipren  Reftanbteiten  finb  bie  (Sattenfäureit  unb  bie  (SaHenfarbftoffe  bie  perüor* 
ftedpenbften.  'Sie  (Sattenfarbftoffe  gehen  beit  SXotauSfdjeibungen  ipre  begeiepnenbe 
braune  garhe.  3ft  — g.  33.  burep  Rerftopfung  beS  (SattengangeS  — ber  Rbftuß  ber 
(Satte  in  ben  Sann  oerpinbert,  fo  tritt  (Satfenfarbftoff  riicfmärtS  inS  Rtut  über; 
bie  §aut,  bie  Rinbepaut  beS  Rüge»  ufm.  färbt  fiep  ftar!  gelb,  ber  §arn  mirb  bunteU 
braun,  fein  ©epautn  ift  gitronengetb,  mäprenb  ber  Slot  gang  ped,  meißtiep,  part  unb 
fettreid)  mirb.  Siefer  guftanb  mirb  (Selbfudjt  genannt.  — Sie  Rtenge  ber  täglicp 
abgefonberten  (Satte  fepäßt  man  im  Rütte!  auf  500  g. 

Sie  Raudjfpeidjetbriife,  Oon  tängtieper  gönn,  ift  in  querer  Ridptung  pinter®au^j^eIs 
bem  Riagen  gelagert.  Sßr^opf  ift  Oon  ber  pufeifenförmigeu  SSinbung  beS  ßmötffingen 
barmS  umgeben.  Ser  RuSfüprungSgang,  metdjcr  ben  farbtofen  Raudjfpeicpet  (bie 
täglicpe  Ränge  beSfetben  mirb  auf  200 — 350  g gefdjäßt)  bem  Sarmfanat  gufüprt, 
münbet  im  Smölffiitgerbarnt  biept  neben  ber  RÜiubung  beS  (SattengangeS. 


§ 177.  SimuDcvbammg.  «SSSi,. 

gür  bie  meitere  Rerbauung  beS  auS  bent  Rügen  iit  ben  Samt  fortbemegteu 
©peifebreiS  imterpalb  beS  SümtbarmS  fommen  atS  mefentlid)  in  Retracpt:  1.  ber 
Raucpfpeicpel,  2.  bie  (Satte  unb  3.  in  geringerem  Riaße  ber  Oon  ben  Sarntbrüfen 
abgefoitbcrte  Sarmfaft. 

Ser  Raudjfpeicpet  befißt  gunäepft,  unb  gtoar  in  oict  pöperem  (Srabe  atS  ber »audjfeeid&ei. 
Rümbfpeidjet,  bie  gäpigfeit,  ©tärfe  in  Sejtrin  unb  Quder  umgumanbetn  unb  IöS= 
tiep  gu  maepen.  SeS  ferneren  Oermag  ber  Raudjfpeicpet,  (Simeißftoffe  in  Peptone 
gu  Oermanbetn,  gtcidjtoie  ber  Riagenfaft,  unb  enbtiep  fiiprt  er  gettftoffe  ber  Raprung 
in  feinfte  Rerteitung  über  (©mutfion)  unb  fpattet  bicfelbeit  in  (Stpgcrin  unb  gettfäuren. 

Sic  (Saite  pat  gteidjfattS  bie  gäpigfeit,  feinfte  Rerteitung  ber  gette  beS  ©peifc=  ©aüe. 
breiS  gu  bemirfen,  fo  baß  biefe  teiepter  bie  auffaugcnbeit  Sprnppmege  beS  SarntS 
bureppaffieren  fönnen;  fie  regt  bie  SarmmuSfutatur  gur  Spätigfeit,  b.  p.  gur  gorU 
fepaffung  ber  unOerbauten  Ri  affen  an,  unb  maept  leidere  meiep  unb  fcptüpfrig;  enbtidj 


288 


VI.  SSerbauung^orgaite  imö  ©rnäßruitg. 


fdjräntt  bie  ©ade  bie  faulige  S^fe&ung  be§  SpeifebreiS  im  $)arm  ein.  2)ie  in  ben 
£)arm  ergoffene  ©adenflüffigteit  loirb  511111  Seil  mit  bem  ®ot  au§gefd)ieben,  ber  ja 
bitrd)  bie  ©adenbeimetiguug  feine  gärbung  erhält;  ein  Seil,  1110511  namentlich  bie 
©adenfäuren  gehören,  loirb  im  Sünnbarm  loieber  aufgefogen. 
jDarntfaft.  $£)em  eigentlichen  Sarntfaft  fommt  neben  bem  23aucl)fpeid)el  nub  ber  ©ade 
ebenfad$  eine  oerbaitenbe  Sßirtung,  namentlid)  auf  ©iioeiß  nnb  ftärfemehlhaltige 
(Stoffe  51t.  — 

3m  Sief  barm  ftnb  2lbfonberuitg  nnb  Verbauung  nur  nod)  in  geringfügigem 
©rabe  Dorhanbeit,  um  fo  ftärfer  ift  bie  auffaugenbe  Shatigfeit.  ©rft  im  unteren 
5(bfd)iiitt  be§  Sidöarm£  loerben  bie  21u§lourfftoffe,  b.  h-  ber  $ot,  fefter  nnb  geformt. 
Sie  Pfaffe  be$  entleerten  $ote3  beträgt  im  Surd)[djnitt  170  g in  24  Stunben,  fann 
jebod)  bei  reichlicher  Aufnahme  namentlid)  fd)toer  Oerbautidjer  Nahrung  bi§  auf  500  g 
täglich  anmachfen.  gleifd)*  unb  ©iioeißnaf)rung  giebt  bie  loenigfteit,  ^ßflangenfoft  bie 
mciften  feften  DUidftänbe. 


Vk 


SEf)ätigteit  ber  8 178.  5(uffnugcnöc  2l)iitigfcit  i>cr  äkröauung^ovgane. 

Sßerbauungls 

organe.  23ie  bie  (Schleimhaut  ber  5}erbauung§organe  adenthalben  Oerbauenbe  Säfte 

abfonbert  unb  bem  burchtretetibeit  flüffigen  Speifebrei  beimifd)t,  fo  ift  fie  and)  au& 
gerietet,  bie  Oerbauten  Subftan5eu  att3  bem  Speifebrei  auf5ufaugen. 

Siefe  21uffaugung  gefd)iel)t  burd)  bie  Haargefäße  nnb  bie 
2l)mph=  ober  ©l)h^u^9ef^Be  ^er  Sd)leiml)aut.  — 3m  Stagen 
tonnen  Sal5^  unb  3oderlöfungen,  211fol)ollö|ungen  fomie  ©ifte  unb 
51r5neiftoffe  5111*  2Iuffaugttng  gelangen. 

21m  bebeutenbften  ift  inbeß  bie  21itffauguitg  in  ben  3°deu  be§ 
Sünnbarm§  (f.  gig.  316).  3e^e  biefer  3otten  befißt  in  ihrer  2©e 
einen  Spmphraunt,  ber  fid)  burd)  bie  bebccfenbe  ber  3°Ue 

pinburd)  Oodfaugt  mit  gelöften  ©iloeißftoffen  (Peptone),  gelöften 
&M)lef)t)braten  unb  in  Söfung  befinblichen  Oerfeiften  gelten.  3n^eB 
bringen  and)  fleine  Hörnchen,  unb  5loar  fein  Oerteilte  fleine  gettförndjen 
— bie  Hauptmaffe  be§  in  gorut  neutraler  gelte  nnb  gettfäureit  ge^ 
brad)ten  geltet  ber  Nahrung  — in  bie  3°Hen  eilt.  S)iefe  tleinen  feinft 
oerteilten  gettförnd)en  geben  bem  ©h^u^  ober  bem  SKilchfaft  bie  loeiß^ 
ließe  gärbitng.  Ser  3nha^  ^er  tleinen  Spmphgefäße  ber  Sarm5otten 
loirb  loeiter  fortbeloegt  in  bie  Spmphgefäße  ber  Sarmloanb  baburd), 
baß  bie  3otte  burd)  bie  Sljätigfeit  ihrer  organifd)en  9}cu§felfafern  fid) 
eine5i9ün3i!b6ärm,  5ufammeti5iel)t.  Qu  ben  größeren  2t)mphröl)rd)en,  unb  fd)ließlid)  §um 
äbfre^mupf)gantte  ^JUldjbruftgang  loirb  ber  902ilchfaft  loeiter  beloegt  burd)  9dluZhU 
non  glatten  5itfamineit5iel)ung  ber  Söänbc  ber  2t)tupl)röf)rchen.  klappen  in  ben 
^UötCge£.u  UTU"  Spntpl)  gef  äßen  — ähnlich  ben  klappen  ber  $enen  ober  Sölutabern  — 
geftatten  bem  3nl)^d  eine  gortöeioegung  nur  nach  e^ner  Dichtung, 
nach  ber  21u§münbung  in  ben  231utftrom.  2lucl)  bie  21tentbeioegungen  üben  eine 
anfaugenbe,  nnb  ben  Spmphftrom  im  SJtildjbruftgang  förbernbe  Söirtung  bei  ber 
©iitatmung  au£. 


»Hft.  $ 179*  £ic  Will).  (Sieg.  317.) 

Sie  907il5  ift  ein  Oiolettrötlidjer  Körper  üon  glatter  oOaler  gorm,  etloa  13  cm 
lang,  8 — 10  cm  breit  unb  3 — 4 cm  bid.  3h^e  ©eftalt  ift  mit  ber  einer  ®affee^ 
boßne  oerglichen  loorben.  Sie  TOlg  liegt  im  linfen  Unterrippenraum  5toifcl)en 


§ 180.  ©runbftoffc  ber  ©rrtägnmg. 
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SRagengrunb  unb  gtnerd)fed.  Ser  Bau  ber  90?il§  ähnelt  bcm  Bau  ber  Sgmpgbritfen. 
B3aS  bie  Sgätigfeit  ber  SWilg  betrifft,  fo  ift  biefelbe  eine  Blutgefägbrüfe,  unb  ftegt 
§ur  Blutbereitung  in  Besiegung.  ©S  ift  aber  nicgt  jtoeifelloS 
feftgeftedt,  ob  in  ber  9ftil§  neben  ineigen  and),  mie  bieS  im 
®nod)enmarf  ber  gad  ift,  rote  Blutförpercgen  gebitbet,  ober  ob 
gar  berbraudjte  rote  Blutförpercgen  in  ber  TOl^  eingef dg motten 
inerben.  SSägrenb  ber  Verbauung  jeigt  fid)  bie  ütftilg  ftetS 
ettnaS  angefcglnoden. 

(Starte  bauernbe  ©dpoedung  geigt  bie  9Jtil§  bei  be- 
ftimmten  ®ranlfjeiten,  fo  bei  (Sumpffieber  (Malaria  unb  Sropen* 
fieber),  beim  SppguS  u.  a. 

£)b  baS  fogeuannte  dftiläftecgen  bei  heftigem  unb  an- 
bauernbem  Sauf  burdj  eine  plöpcgc  Blutüberfüllung  unb 
©djineduttg  ber  99ctlg  nerurfadü  tnirb,  ober  ob  bicfer  (Sdjmerg 
al§  ^uSfelfd)nter§  beS  angestrengten  gtnercgfedS  51t  beuten  ift, 
fei  bagingeftedt.  Befannt  ift  baS  ÜDiärcgcit,  bag  ben  Säufern 
morgenlänbifdger  $errfcger,  ineldje  bei  s2luSfagrten  unb  Stuf- 
jügeit  Ooraufäutaufen  unb  grofje  »auerteiftungen  au^ufitfiren  S ^05™ tem  »iSaUt 
gatten,  bie  9Äil§  auSgefcgnitten  tuorben  fei. 


9Tcilä[terf)cn. 


§ 180.  ©tmtbftoffc  kr  (Srnälintiuv 


©runbffoffc 

ber 

©maljrung. 


Sie  SebenSPorgänge  in  unferm  Körper  bcbingen  einen  fteten  ©toffnerbraucg. 

Sie  aufgenommene  üftagrung  ift  beftimmt,  biefen  Berbraucg  gu  ergeben. 

gn  ber  menfcgtidgeit  Üßagrung  müffen  entgalten  fein: 

1.  ^ßflanglicgc  ober  tierijüge  ©iincigförper; 

2.  gette  ober  ®oglenggbrate; 

3.  SBaffer; 

4.  Sal^e  (^um  ©rfag  ber  Perbraucgten  Blutfatge  5.  B.  ®od)falg;  ferner 
©ifen  ufm.) 

Sßirb  non  biefen  üftagrungSftoffen  bem  Körper  genau  fooiel  jugefügrt,  als  er 
Oerbraudjt,  fo  fpricgt  man  Ooit  einem  ©leicggelnidjt  beS  ©toffmecg jelS.  gur 
Seit  beS  2Sad)StumS  ift  über  bie  511m  ©rfag  nötige  ÜDicuge  ginauS  nocg  ein  £D^egr 
oon  üftagrungSftoffeu  erforberlicg  511m  Aufbau  neuer  föörpergcinebe. 

gn  unfern  ©eineben  tonnen  fid)  aber  and)  über  ben  Bebarf  ginauS  !R e f er ü e-  ^eferoeftoffc. 
ft  off  e anlagern.  Sen  meitauS  übermiegenben  Seil  bicfer  fReferUeftoffe  bilbet  baS 
gett  beS  Körpers.  Sagu  tommt  baS  ©Igfogen  in  ber  Sebcr  unb  ben  SttuSfeln, 
ein  51t  ben  ®oglegpbratcu  gegörenber  Körper,  unb  gir f ul ier enb eS  ©itneig.  Siefe 
Dteferneftoffe  inerben  bann  in  ben  ©toffioecgfel  einbejogen  unb  üerbrannt,  memt  ber 
Bebarf  bureg  bie  norganbenen  ^agrungSftoffe  fid)  nicgt  beden  lägt.  Sßären  in  folcgem 
gade  feine  BeferPeftoffe  borganben,  fo  niiigte  bie  lebenbe  ©ubftang  ber  $örpergemebe 
gur  ©rjeuguitg  bon  SSärme  unb  Icbenbiger  ®raft  umgefejjt  unb  ciugcfcgmolgen  inerben. 

Sie  SteferPeftoffe  bilben  fomit  einen  @d)itg  für  bie  ©emebS*  ober  Banftoffe  beS 
Körpers. 

Sie  ©efügle  beS  §ungerS  unb  beS  SurfteS  finb  eilt  Regulator  für  bie 
©rnägrung.  Senn  fie  bringen  bie  üftottoenbigfeit  erneuter  üftagrung*  ober  SSaffer- 
aufnagme  gum  Belnugtfein. 

2ßie  grog  ber  ©rfag  für  ben  Berbraucg  bureg  beit  ©toffioecgfel  fein  mug,  baS 
lägt  fid)  auS  ben  Sin Sf Reibungen  beS  Körpers,  als  ben  ©nbprobuften  beS  (Stoff-  S-ungl! 
med)felS,  feftfteden.  Unfere  üftagrungSftoffe  finb  in  ber  §auptfacge  gufammengefegt  auS 
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VI.  Verbauimg§organe  imb  ©rnäljruttg. 


©leicf)geiuid)t 
bc§  Stoffs 
iuecf)fel§. 


ftoftmafj. 


SSertrctung 
ber  fftätjrs 
ftoffc  unter: 
einanber. 


©ticfftoff,  ®ol)leitftoff,  Sßafferftoff  unb  ©auerftoff.  Ser  ©ticfftoff  ift  neben 
ben  bret  anbern  genannten  ©runbftoffen  nur  in  ben  ©iineiß fördern  nuferer  Nahrung 
enthalten,  inäbrenb  bie  gette  fotnot)l  al§>  bie  £üd)iebt)brate  tebtglidj  au§  ®obünftoff, 
Söafferftoff  unb  ©auerftoff  beftefjen. 

Von  biefeit  ©runbftoffen  finb  l)infid)tlid)  ber  umgefejgten  Stenge  am  elften  in 
ben  ^örperaugfdjeibungeit  51t  beftimmen  ber  ©ticfftoff  unb  ber  ®ol)lenftoff.  Ser 
©ticfftoff  ber  Oerbraitcbten  ©iloeißförper  toirb  faft  gönglid)  im  ^mrnftoff  burd)  ben 
§arn,  ber  ®ot)lenftoff  burd)  bie  ßungen  unb  bie  §aut  in  gorm  non  Ü'obleitfäure 
au§gefd)ieben.  Sluä  ber  Stenge  be§  auSgefdjiebenen  ©ticfftoff^  unb  ®oblenftoff3  läßt 
fid)  bte  dkenge  ber  int  Körper  umgefe^ten  fticfftoffbaltigen  unb  ftidftofflofen  (Stoffe 
berechnen,  ©öden  Stu^gabe  unb  ©innat)tne  fid)  beeten  unb  ©leidjgetoidjt  be§ 
©tofftnedjfelS  oorljanben  fein,  fo  muß  bie  eingnfübrenbe  Nahrung  minbeftenS  fo 
Diel  ©ticfftoff  unb  ^o^Ienftoff  enthalten  al§  au§gefd)ieben  finb. 

Sie§  ©leidjgetoicbt  be§  ©tofftned)fel§  ober  bie  ©toffmedjfetbitang  bemegt 
fid)  für  jeben  ©ingelneit  innerhalb  getoiffer  ©rennen,  geigt  eine  ÜDßinbeft*  unb  eine 
§öd)ftgrenge.  ©intt  bie  Qufuljr  unter  bie  ÜOUnbeftgrenge  herab,  fo  erfolgt  Stbnaljme 
bc£  ®örpergeroid)t§.  Senn  ba  pm  Unterhalt  ber  Seben§borgänge  bie  9?at)rung§* 

menge  nidjt  genügt,  müffen  bie  95eftänbe  be3  Üörper§  angegriffen  inerben.  ©teigt 
bie  Qufubr  gur  §öd)ftgrenge  f)inait,  fo  finbet  bermeljrter  Stnfaß,  b.  b-  ©ettrid)tgunabme 
be§  ®örper§  ftatt.  Über  bie  ^jödjftgrenge  ber  ©toffioedjfelbilang  ^inau§gebenber 

Überfcfjuß  mirb  Pom  Körper  nidjt  meßr  aufgenommen,  fonbern  unberbaut  al§  Vadaft 
tbieber  entleert. 

SD^it  3unafjme  be*  $örpergemid)t§  fteigt  audf)  bie  ©toffmedjfetbilang:  bei  größerem 
®örpergetbid)t  muß  ftety  ein  entfpredjenbeg  ÜDlebr  bon  9ßabrung§ftoffen  aufgenommen 
in  erb  eit. 

Sic  ©rfafjrung  ßat  gelehrt,  baß  bie  befte  dftifdjung  ber  üftatjrung§mittel  bie 
ift,  mo  auf  einen  Seit  ftictftoffl)altiger  Nahrung  31/2  bii  t)öc^ften§  A1^  Seile  ftiefftoff* 
lofer  jJtafjrungSftoffe  fonttnen.  Sa§  für  ben  ©rloadjfenen  im  Spittel  nötige  tägliche 
Äoftmaß  bat  man  feftgeftedt  (iDMefdjott;  bie  gablreidjen  anbern  Veredlungen  geigen 
meift  teilte  erheblichen  Slbtueidjungen)  auf: 

©imeißftoffe  130  g, 
gett  84  g, 

Ü'oblebpbrate  404  g. 

Sabei  ift  eine  nur  mäßige  Sage§arbeit  angenommen,  Vei  fdjmerer  Arbeit 
fteigt  ber  Vebarf  an  ©imeißftoffen  unb  namentlid)  and)  ber  an  gett. 

©0  inerben  angegeben  at§  ®oftmaß  bei  fdjiner  arbeitenben  ßeuten: 

©imeiß  gett  $of)leljt)brate 

a)  Bergleute,  Qiegelarbeiter,  Vauernfnedjte:  184  g 185  g 766  g 

b)  gpolgfnedjte  int  ©ebirge  123  g 285  g 753  g 

Vei  Vernf^arteit  mit  fefjr  geringer  förperlidjer  Vetoegung  ift  and)  ba§  nötige 
®oftmaß  eittfpredjenb  geringer;  feßr  ftarf  fällt  baSfelbe  im  bößeren  Sitter. 

Sa  ba§  ®oftmaß  fid)  bei  größerem  ober  geringerem  Ü'örpergemidjt  üerfdiieben 
berechnet,  fo  t)at  matt  für  beit  tnidjtigften  D7at)rung§ftoff,  ba§  ©itneiß,  biefe3  9)iaß 
auf  bie  ©enridj  Feinheit  non  1 kg  be§  Körpers  in  24  ©tunben  feftgeftedt.  Unb  ginar 
inirb  al§  tägliche^  Umfa^^oftmaß  für  ben  Verbrauch  be§  ©imeiße*  angegeben: 

1,73  g ©imeiß  für  ba§  $ito  Körper  bei  fcßlnererer  Slrbeit, 

1,42  g „ „ „ „ „ „ leichterer  „ . 

gnfoiueit  ba§  ©itneiß  beftimmt  ift  ben  ©tidftoffbebarf  be§®örper§  gu  beeten,  tannba§ 
^oftmaß  be^felbeit  nicht  ohne  Verringerung  be§  ©iioeißget)atte§  be§  ^örper§  unb  nament* 


181.  Sie  $auptnaprunggftoffe  unb  ipre  Sufatnmenfefcung. 
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licp  Verringerung  ber  SNuSfuIatur  perabgefefct  »erben.  Sur  Erzeugung  Don  gleifcp 
unb  SNuSfelfubftanz  ift  eine  täglidje  genügenbe  (Simeifjzufupr  in  ber  ®oft  unerlöpcp. 

5lnber§  Derpält  fiel)  bie  Sadje  pinficptlicp  ber  VerbrennungSmärme  ber 
Näprftoffe.  $ier  fann  in  ber  Spat  eine  Vertretung  ber  Derfcpiebenen  Näprftoffe 
untereinanber  ftattfinben,  unb  jtnnr  berart,  baß  für  eine  beftimmtc  SNeuge  eines  Näpr* 
ftoffeö  ein  anberer  Näprftoff  eintreten  fann,  unb  jftmr  foDief,  bafz  bie  epemifepe 
Spannfraft  ober  bie  VerbrennungSmärme  bie  gleiche  bleibt.  (So  fann  5.  V.  ein  Seif 
gett  in  ber  Nahrung  burd)  bie  21/2fad)e  SNenge  Don  S^der  bertreten  »erben. 

Sen  größten  §eiz»ert  unter  beit  Näprftoffen  befipt  baS  gett,  »efcpeS  im 
Verhältnis  am  reichten  an  ®oplenftoff  ift. 

100  g gett  erzeugen  bei  Umfap  int  Körper  bie  gleiche  VerbrennungSmärme  »ie 

229  g trodene  Stärfe, 

235  g Noprzucfer, 

235  g NhtSfelffeifdj  (b.  p.  bie  trod'ene  gafer), 

243  g TOIcpzuder, 

255  g Sranben§uder, 

ober  »enn  mir  ben  »afferpaltigen  natürlidjcn  Suftanb  51t  ©runbe  fegen,  mobei  5U 
bemerfen  ift,  baf$  baS  gett  beit  fonjentrierteften  aller  NaprungSftoffe  barftefft,  fo  paben 
gleichen  $eiz»ert  für  beit  Körper: 

gett  100  g, 

Nopzitder  235  g, 

Vrot  336  g, 

gfeifd)  978  g, 

®upmild)  1400  g. 

gn  biefent  Verhältnis  fann  zur  ®raft*  unb  SSärnte  ergeugung  gett  burd) 
eine  mehrfache  ÜNenge  Don ^opleppbraten  ober  (£i»eihftoffen,  unb  itmgefeprt  fönnen  festere 
burd)  gett  Dertreten  »erben.  (SS  fann  ficf)  mithin  bie  oben  angegebene  ÜNifcpung  ber 
Näprftoffe  gnm  täglichen  ^ofimafi  jeitmeilig  änbern,  namentlich  pinficptlicp  ber  Mengen 
bcS  gettS  unb  ber  ^opleppbrate.  Nur  fofX  baS  $ofimafi  nid)t  eimeiprmer  »erben. 

§ 181.  £ic  |>auptual)vmt0sftoffc  uuti  il)vc  3ttfammcnfctiitU0. 

SSenu  »ir  bie  grage  entfdjeibeit  foHeit,  mit  »eichen  ber  gebräud)lid)en  NaprungS^ 
ftoffe  »ir  am  elften  unb  beften  baS  oben  angegebene  ^oftmap  erreichen,  fo  ift  eS 
nötig,  bah  »ft  »tS  Dorher  bie  Sufantmenfefzung  ber  pauptfäcplicpften  Nahrungsmittel 
Dor  Gingen  führen. 

2Bir  teilen  biefelben  ein  in  tierifche  unb  pflanzliche  Nahrungsmittel. 

Sie  tierifcf)eit  Nahrungsmittel  beftef)eit  Dor»iegenb  auS  (Simeijz,  gett  unb 
SS  aff  er,  »051t  bann  noep  bie  afS  Nfcpe  Oe^eicf^neten  Salge  pinzufomnten.  $op!e= 
ppbrate  finb  in  ben  tierifepen  Nahrungsmitteln  nur  enthaften  in  ber  SNifdj  (afS 
SNildjzuder)  fo»ie  in  ben  auS  ber  SNilcp  f)ergcftcHten  ^robuften  5.  V.  int  ®äfe; 
hier  inbeS  in  geringfügiger  ÜNenge.  Vei  einzelnen  gleifd)»aren,  »ic  5.  V.  ber  SSurft, 
finb  pflan§lid)e  ^opleppbrate  (9Nepl)  als  Vinbcmittef  füitftlid)  beigetnif d)t. 

Sie  pflanzlichen  Nahrungsmittel  enthalten  halb  mehr  halb  »eniger  (Simeih, 
meift  fehr  geringe  gettmengen  (bagegen  befteheit  bie  pflanzlichen  Die  auS  reinem 
gett),  unb  Dor  allem  einem  popeit  Gepalt  au  ®oplept)braten,  fomie  an  SS  aff  er. 
Sn  ben  Nfcpen  ober  Salzen  tritt  pier  noep  pinzu  bie  (unDerbaulicpe)  §o!zfafer. 

Nadjftepenbe  Überfiept  giebt  bie  Sufammenfe&ung  einer  Neipe  Don  NaprwtgS= 
mittein  in  Prozenten  an.  Sie  Siffern  ber  Derfdjiebeneu  Uitterfucper  »eicpeit  nur 


1 Haupts 
naCirungSs 
ftoffe  unb  iljre 
3ufammens 
fetjung. 


2icrifd)c 

fftalfrungSs 

mittel. 


^Sflanätid^c 

9iat)tung§s 

mittel. 
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VI.  SScrbauungSorgane  mib  (Srnä^ruttg. 


unerheblich  öoneinanber  ab.  $ie  Ijier  gegebenen  finb  ber  grapljifchen  Smrftellung 
bon  ^ßrof.  König  in  fünfter  entnommen. 


I.  Sierifdje  Nahrungsmittel. 

SBaffer 

°/o 

76,5 

©iweifj 

% 

21,0 

Sctt 

ü/o 

1,5 

®oIjlef)t)brate 

°/o 

Slitfje 

°/r, 

£ol5fafer 

% 

SNagereS  0d)fenfleifd) 

1,0 

©el)r  fetteS  Ddjfenfleifd) 

55,5 

17,0 

26,5 

— 

1,0 

— 

NiagereS  Kalbfleifd) 

78,0 

20,0 

1,0 

— 

1,0 

— 

getteS  ©dfmeinefleifch 

47,0 

14,5 

37,5 

— 

1,0 

— 

©ehr  fetteS  ^ammelfleifd) 

48,0 

15,0 

36,0 

— 

1,0 

— 

SBilb 

75,5 

22,5 

1,0 

— 

1,0 

— 

©chmeinefchmalz 

0,7 

0,3 

99,0 

— 

• 

©djedßfch 

81,0 

17,0 

0,4 

1,6 

— 

§äring 

46,4 

19,0 

18,1 

— 

16,5 

— 

Hühnerei 

74,5 

13,5 

11,0 

— 

1,0 

' Kuhmilch 

87,5 

3,4 

3,6 

4,8 

0,7 

— 

33utter 

14.5 

0,6 

83,3 

0,6 

1,0 

— 

halbfetter  Käfe 

43,2 

27,2 

23,7 

1,5 

4,4 

— 

II.  pflanzliche  Nahrungsmittel. 

geineS  Seizenbrot  36,0 

7,0 

0,5 

55,2 

1,0 

0,3 

Noggenbrot 

42,0 

6,0 

0,5 

49,5 

1,5 

0,5 

lohnen  (unb  Prüfen) 

14,0 

23,0 

2.0 

53,5 

3,3 

4,0 

NeiS 

13,0 

8,0 

1,0 

76,5 

1,0 

0,5 

SSeizenmeljl 

13,0 

10,0 

1,0 

75,2 

0,5 

0,3 

Kartoffeln 

75,5 

2,0 

20,7 

0,8 

1,0 

©pinat 

88,0 

2,5 

0,5 

6,0 

2,0 

1,0 

SNohrrübeit 

88,0 

1,6 

— 

9,0 

1,0 

1,0 

©ata  t 

94,0 

1,5 

0,5 

2,0 

1,0 

1,0 

grifcßeS  0bft 

85,0 

0,5 

— 

10,0 

0,5 

4,0 

SBaunts  (0ltoen=)0l 

1,0 

— 

99,0 

— 

— 

©djon  biefe  Überfidjt  zeigt,  baß  ber  ÜNenfd)  auf  eine  Ncifcpung  ber  NahrungS^ 
mittel  aitgemiefeit  ift,  ganz  abgefeßen  baOon,  baß  erfahrungsgemäß  möglidßte 
2lbmed)Slung  in  ber  Koft  nidjt  nur  am  beföminlichften,  fonbern  auch  gerabeju  ein 
23ebürfniS  ift.  23on  SDZilc^  unb  (Siern  fonnte  man  jmar  leben,  unb  baS  Koftmaß 
beclen  — fo  mentg  aud)  auf  bie  2)auer  bie  ©efcßmadSorgane  bieS  (Einerlei  ertragen 
mürben.  Qu  Kartoffeln  unb  23rot  gehört  aber  eimeißhaltigeS  gleifcf),  ju  ben  hülfen- 
fnidjten,  bie  fettarm  finb,  gehört  ©pecf  ufm. 


2lu§mt^ung 

ber 

•Jlafjtung^ 

mittel. 


§ 182.  5lu§mtftuitg  ber  9M)rung£ntittel. 

gür  bie  ©rnäßrung  fomrnt  inbeß  nicht  lebiglich  bie  projentifdje  Qufammenfeßung 
ber  ^aßrungSmittel  in  23etrad)t,  fonbern  aud)  bie  $erbaulidjfeit  berf eiben,  b.  b.  bie 
NuSnußung.  ($ut  auSgenußt  merben  bei  richtiger  Qubereitung  gleifd),  Niild)  unb 
($ier.  NnberS  liegt  fdjon  bie  ©ad)e  bei  ben  pflanzlichen  Nahrung Sftoffen.  §ier  ift 
namentlich  baS  pflanzliche  (Simeiß  melfadj  in  Qcühütten  au^  §oI§ftoff  eingefcßloffen, 
meldhe  für  bie  SßerbauungSfäfte  unburcbbringlid)  finb.  ®aßer  fontmt  eS,  baß  oon 
beut  pflanzeneimeiß  große  Mengen  — bei  einzelnen  pflanzlichen  Nahrungsmitteln 
bis  zu  40  % uu^  barüber  — unterbaut  unb  un gemißt  bie  SSerbauitngSorgane 
paffieren.  ÜNancße  Pflanzennährftoffe,  j.  SB.  frifcßeS  SBrot,  unterliegen  im  9Na gen* 
unb  £>armfanal  leicht  ber  SButterfäuregährung,  erzeugen  bort  ©aSanhäufung,  Seib- 
fchneiben  unb  bünne  ©tüßle,  mit  benen  reichlich  NahrungSftoffe  nnberbaut  abgehen. 


183.  3ubereitung  ber  ©Reifen.  293 


golgenbe  Überfielt  giebt  Hübner  über  bie  9lu£nupung  einer  fRei^e  öon  StahrungS* 


mittein. 

23on  ber  1rocten= 

SSoit  bem  barin  enthalt. 

sjSon  ben  barin  enthalt. 

G£  merbeit  nicht  aitSgenupt: 

©uBftanj: 

°/o 

5,3 

(Siroeifj: 

0/ 

Io 

2,6 

Sopleppbraten: 

°/o 

Steifch 

Gier 

5,2 

2,6 

— 

miü) 

8,8 

7,1 

— 

TOId)  unb  Käfe 

6,4 

3,8 

— 

Grbfen 

9,1 

17,5 

3,6 

Gimeißreidje  ÜRaccaroni 

5,7 

11,2 

2,3 

33rot  au§  feinftem  ÜDM)1 

4,0 

20,0 

1,1 

33rot  aitS  gröberem  9)M)! 

6,7 

24,  ß 

2,6 

Kleienbrot 

12,2 

30, 5 

7,4 

BRaiS 

6,7 

15,5 

3,2 

Ülei* 

4,1 

20,0 

0,9 

SBirfing 

14,9 

18,5 

15,4 

Gel be  Diüben 

20,7 

39,0 

18,2 

Kartoffeln 

9,4 

32,2 

7,6 

©ehr  gut  mürben  bagegen  au§genüpt  bie  tierifdjeit  unb  bie  pflaitjlidjen  Sette, 
namentlicf)  Butter,  ©djmal^  mtb  Dltocnöl. 


8 183.  ^Übereilung  ber  Spcticn. 

giir  bie  9lu§nupung  ber  in  unfern  ©Reifen  enthaltenen  Sftäljrftoffe  ift  bie 
3ub  er  eitun  g ber  ©peifen  oou  Sßidjtigleit.  üfteben  bem  9lu8  fetjen  unb  ber  Konfifteitj 
ber  ©peifen  fommt  c§  h*er  bor  n^em  auf  eine  angenehme  (Erregung  ber  G)erud)*= 
unb  ®efdjmad£nert>en  an.  SSicte  ©peifen  erhalten  erft  burd)  bie  Subrütung, 
namentlid)  ba§  Kochen  ober  traten,  ihren  djarafteriftifdjen  2£oI)Igerud).  Sflan  benfe 
nur  an  beit  llnterfd)ieb  ber  in  biefer  §infid)t  ^mifdjen  rohem  unb  gebratenem  gleifd) 
befteht.  Sftamentlid)  mad)t  fid)  ber  ©peifebitft  bemerfbar  in  beit  Kämpfen  einer  toarnt 
gubereiteten  unb  aufgetragenen  ©peife.  2)a§  fo  ermedtc  Söofjlgefühl  fteigert  nidjt 
nur  bie  (£ßluft,  fonbern  bemirft  auch  burd)  üfteroenerreguitg  eine  ftärfere  s2lbfonbernng 
bon  ÜDZunbfpeidjel  (bat)er  bie  9fteben§art,  baß  beim  änblid  unb  ®erud)  befonberä 
appetitlicher  ®inge  einem  ba§  SBaffer  im  bDtitnbe  jufammenläuft),  fotoie  Oon  äRagen= 
faft,  ma§  eine  mefentlidje  görberuttg  ber  Verbauung  bebcutet. 

(Sinett  gleidjen  Ginfluß  üben  neben  bem  Kodjfalj  bie  SSürjeit  ber  ©peifen  auf 
bie  ®efdjmad3nert>en  au3.  $Merbing§  in  günftiger  SBcifc  nur,  loeittt  bie  Stenge  ber 
Gemürge  auf  ein  beftimmteS  geringe^,  burd)  bie  Erfahrung  feftgeftedteg  9ttaß  befd)räntt 
bleibt.  9lnbernfaft§  oerntag  gu  ftarfe  3utf)at  bon  Gemürgeit  nidjt  nur  beit  Gefdjntad 
ber  eigentlichen  ©peife  §u  berbeden  (baher  in  Kofthciuferu  fotche  ©peifen,  bereit 
Gefdpnad  nid)t  mehr  gmeifel^ohtte,  mit  fdjarfent  Gemürg  ^ergerid^tet  gu  tu  erb  eit  pflegen!), 
fonbern  fegt  aud)  an  ©teile  ber  bloßen  Anregung  ber  9Jhmb=  unb  SQtogenfd)  leint!)  aut 
heftige  Neigung  berfelben. 

®ie  SBärme  ber  ©peifen  !)at — menn  ein  gemiffer  bei  40 — 45° R liegenber 
Sßärmegrab,  über  beit  hinau§  bie  ©peifen  al§  „heiß“  ungenießbar  merben,  nid)t 
überfdjritten  toirb  — nidjt  nur  bie  §erborbringung  eines  ftärteren  Gerudjä  ober 
55)ufteS  für  fid).  ®ie  Sßärme  ber  ©peifen  hält  and)  bie  barin  enthaltenen  gette 
flüffig,  unb  macht  bantit  bie  Sette  genießbarer  unb  fdjmadhafter.  Sind)  anbere  ©toffe, 
toie  g.  33.  ©tärfeförper,  bie  fid)  beim  Kochen  löften,  aufquollen  unb  meid)  mürben, 
merbeit  nach  bem  Grfalteit  mieber  fefter,  hart,  unb  büßen  an  SBohlgefdjmad  ein. 
©d)tnib,  Unter  Körper.  19 


3ubcrcituug 
ber  Speiicu. 


©eroürse. 


Xentperatitr 
ber  Speiicu 
unb@cfränfe. 


294 


VI.  BeröauimgSorgane  unb  ©Währung. 


Die  SS  arme  ber  eingeführten  Speifen  mirft  angenehm  erregenb  auf  bie  (SmpfinbungS* 
nerben  ber  SNagenmänbe,  unb  förbert  bie  für  bie  Verbauung  midjtige  33Iutfü(Ie  ber 
SNagenfchleimfjaut. 

Snt  (Segenfajz  ba§u  gieren  mir  für  manche  ©etränfe,  bie  mir  genießen,  eine 
fühle  Temperatur  bor.  ©in  Tnmf  reinen  falten  SSafferS  mirft  auf  bie  9Nagenfcf)leirm 
^aut  ähnlich  angenehm  erfrifdjenb,  mie  eine  falte  Dufd)e  auf  bie  ©aut.  Sßenig 
befömmlidj  ift  jebodi  bie  tnelfacf)  beftef)enbe  (Sitte,  zu  (Snbe  einer  größeren  SOca^Igeit 
nicfjt  nur  ftarf  abgefütjlteS  ©etränf,  fonbern  fogar  ©iS  §u  genießen.  gmeifelloS 
mirb  baburdj  bie  BerbaunngStljätigfeit  beS  SNagenS  geftört,  unb  naibe  Gemüter 
empfinben  bieS  audj  red)t  unangenehm.  Da  inbeS  bie  üblichen  ©iSfpeifen  einen 
hofjeit  ^ßreiS  fyabtn,  unb  it ad)  ber  fjerrfdjenben  Sitte  ober  Unfitte  511  einem  bornehmen 
Sftatjl  bie  (SiSfpeife  einfad)  ^inge^ört  — fo  fommt  baS  N?aß  bou  SSerfehrt^eit  nicht 
entfpredjenb  §um  Bemußtfein.  Dazu  fommt,  baß  fotd)  rafdjer  Söedjfel  bon  SSärnte 
unb  ®älte  ben  gahnfdjmeiz  riffig  mad)t,  unb  baS  Berberben  ber  gähne  befdjleunigt. 
ÖnbeS  aud)  bieS  macht  menig  ©inbrucf  in  einem  geitatter,  mo  Niefenfummen  unb 
©aufen  ®olbeS  in  fünftticheu  ©ebiffen  unb  galjnplomben  angetegt  merben. 


'JSegctarias 

tuStnuS. 


$ 184.  'ikgctavtauisutuö. 


N?it  einem  ©ifer,  ber  einer  neu  auftaudjenben  retigiöfen  Sefte  alle  (Sh  re  madjen 
mürbe,  mirfeit  fteine  Greife  bafür,  baß  bie  ÜNenfchheit  fich  beS  f5teifchgenuffe§  enthalte 
unb  nur  bou  pflanzlichen  Näljrftoffen  tebe.  gmar  mirb  bon  ber  mitberen  Dichtung 
biefer  Sehre  ber  (Senuß  bon  NZild),  Butter,  ®äfe,  ja  fetbft  bon  (Stern  gitäbigft  geftattet. 
Die  ftrcnge  Dichtung  hätt  aber  and)  bicfe  bem  Tierreich  entftammenben  NahrungS* 
mittet  für  fchäbtict)  — obfchoit  bie  Natur  bem  $Nenfd)enfinb  für  bie  erfte  SebenSzeit 
bie  SOcitch  als  befte  Nahrung  angemiefen  unb  iit  ber  SNutterbruft  jubereitet  hat. 

Die  (Sriinbe,  auS  meid)  er  mir  unS  ber  fo  itat)rftoffreid)en,  gut  auSnuizbaren  unb 
meift  gut  berbautichen  tierifdjen  Nahrungsmittel  enthalten  fotteit,  haben  feine  Über- 
ZeugungSfraft,  fo  baß  bie  ganje  Bemegung  eine  Nnljängerfchaft  in  breiteren  Waffen 
uid)t  finben  fonnte. 

(SS  ift  ja  richtig,  baß  in  berborbenen  tierifcßen  Nahrungsmitteln  giftige  Stoffe 
fidj  entmicfetn,  bie  getegenttid)  51t  fchmereren  (Srfranfungen  führen  fönnen;  ebenfo 
föniteu  bttrd)  tierifche  Nahrungsmittel  franfmadjenbe  Sßarafiten,  eS  fei  an  ben  Banb* 
murnt,  an  bie  Trichine,  an  ben  TuberfetbajittuS  ufm.  erinnert,  auf  ben  $Nenfd)en 
übertragen  merben.  Diefe  (Gefahren  beftehen  inbeS  nur  bei  mangethafter  gubereitung 
ober  beim  (Seituß  roher  gleifcpmare  unb  ungefocf)ter  ÜNild).  Sobattit  aber  fehten 
(Siftftoffe  burcßauS  nicht  auch  in  &ett  pflanzlichen  Nahrungsmitteln  (5. 58.  in  ben  filzen), 
unb  berborbeitc  pflanzliche  Näljrftoffe  finb  ebenfogut  franf'heitSerregenb  mie  tierifche. 
SBenn  meiter  behauptet  mirb,  baß  ber  ®enuß  tierifcher  Nahrungsmittel  Nerbeiterreguug 
bemirfe,  Neijbarfeit  erzeuge  unb  fd)ted)te  Jjnflinfte  ermeefe,  mie  ©raufamfeit  unb 
Sinnlichfeit,  fo  ftcf)t  eS  jebeni  frei,  ber  foldje  golgen  für  fich  fürchtet , nur  Pflanzen- 
f oft  zu  genießen.  !gm  übrigen  ijanbelt  eS  fid)  bei  biefen  ber  gleifdjnahrung  gemachten 
Bormürfen  um  unermiefene  Behauptungen. 

gmeifetfoS  ift  eS  möglich,  baS  nötige  tägliche  ®oftntaß  nur  burd)  pflanzliche 
Nahrungsmittel  51t  beefen.  3nbeS  folche  ®oft  ift  fehr  menig  borteilhaft.  SSie 
fd)led)t  gerabe  ber  mid)tigfte  Stoff  nuferer  Nahrung,  baS  (Simeiß,  aus  pflanzlichen 
Speifen  auSgeitutd  mirb,  fapeit  mir  oben.  Um  ben  (Simeißbebarf  511  beden, 
müffen  bei  pflanzlicher  Nahrung  nufere  BerbauungSorgane  eine  große  Ntenge  uunüjen 
unberbaulichen  BallafteS  mit  in  ben  ®auf  nehmen,  unb  baS  Bolunt  ber  aufzu* 


§ 185.  $ie  ©enußmittel. 


295 


neßmenben  Raßrung  mirb  übergroß.  SSenn  mir  bic  oben  gegebenen  Ziffern  §u  ®runbe 
legen,  fo  mären 

in  5000  g Kartoffeln  erft  67.8  g augttufjbareg  (Simeiß 
in  2000  g Roggenbrot  83.4  g „ „ 

in  1500  g feinem  Sßei^enbrot  84  g „ „ 

in  500  g §ülfenfrücßten  94.8  g 

enthalten. 

Sn  ben  meitaug  meiften  gatten  mirb  Oegetarifcße  Koft,  troßbem  fie  ein  größereg 
Votum  barftettt,  atg  gemifcßte  Koft  aug  tierifcßen  unb  pftan^Iicßen  Raßrunggmittetn, 
an  ©imeiß  51t  arm,  an  Koßtenßpbraten  itberreicß  fein,  unb  (SimeißOerarmung  nebft 
SIbnaßme  ber  Kraftfiitte  mit  ficf)  füßren.  ©g  ift  nid)t  jn  oerfennen,  baß  in  meiten 
Votfgfdjidjten,  auf  bem  Sattbe,  mie  bei  bcr  ftäbtifd)en  Rrbeiterbeoölferung  unb  bem 
ftäbtifdjen  Proletariat,  pflan5tid)e  Koft  ben  meit  itbermiegenben  Veftanbteit  ber  Raßrung 
augmacßt.  2Bir  miffen  aber  aucß,  baß  biejenigen  RrbeiterbeOötferungen,  metcße  nid)t 
bloß  (Sonntag^  „ein  §ußn  im  £opf"  ßaben,  fonbern  aud)  §ur  tägtidjen  SRaßheit  ißr 
gteifd)  ober  ißren  gifcß  Oer^eßreit  fönnen,  förperlicß  bie  meitaug  teiftunggfäßigften 
finb.  ®er  förpertid)  gefcßmäcßte  Arbeiter,  beffen  ^jauptfoft  Kartoffeln  unb  Vrot 
augmacßen,  ift  am  eßeften  geneigt,  bag  mangetnbe  Kraftgefüßl  ficß  burcß  Rtfoßotgenuß 
gu  oerfcßaffen  unb  oerfättt  fo  am  teicßteften  bem  Scßnapgteufet.  ®en  moßlßabenberen 
Vegetarianer,  ber  mit  $iitfe  einer  511  anerfennengmerter  §oße  gebracßten  Kocßfunft 
ber  reinen  Pftangenfoft  bie  möglicßft  beften  Seiten  ab^ugeminnen  Oermag,  ßinbert 
nicßtg,  bei  biefer  Koftart  fid)  moßl  ju  füßten.  giir  bie  ©efunbßeit  unb  Seiftungg* 
fäßigfeit  ber  breiten  Votfgmaffen  mürbe  bie  Vefriebigung  beg  Raßrunggbebürfntffeg 
lebiglicß  burd)  pftanjticße  Raßrunggftoffe  aber  einen  Oerßängnigüotten  Rüdfcßritt 
bebenten.  2)ie  Rnfprücße  an  bie  Seiftnnggfäßigfeit  unb  (Energie,  metcße  bag  neugeitlicße 
Sehen  namentticß  in  ben  Stabten  ßeute  an  jebett  ftettt,  Oerlangen  eine  eimeißreidje 
Koft.  Snmiemeit  ber  Verfud),  burd)  bag  oon  Prof,  ginfter  nenerbingg  bargeftettte 
„£ropon"  (eine  gefcßmacf*  unb  gerucßlofe  putoerförmige  (Simeißfnbftanj)  and)  ber  sropon. 
ärmeren  VeOötferung  auf  bittigfte  Söeife  eine  Vermeßrung  beg  Gimeißgeßattg  ber 
Raßrung  ju  fcßaffen,  ßrfotg  ßaben  mirb,  tarnt  erft  bie  gufunft  teßren. 

§ 185.  Xic  ©cuuftmittcl.  ®c"u6mirtcl 

Unter  ®enußmittetn  Oerfteßt  man  Raßrunggftoffe,  bei  metcßen  eg  meniger  auf 
ben  eigentlichen  Raßrunggmert  — ber  bei  einzelnen  ©enußmittetn  faum  Oorßanben 
ift  — atg  auf  eine  angetteßm  erregenbe  Söirfung  ber  ®efd)macfgorgane  mie  beg 
gefamten  RerOenfßftemg  antommt. 

$)aß  bie  Zubereitung  ber  Speifen,  namentticß  bic  3llGabe  Oon  Satten  unb 
©emiirjen,  fomie  bag  (Genießen  ber  Speifen  im  marmen  Zuftanb  bcreitg  berartige 
Anregung  be^oedt,  ift  früßer  bereitg  auggefüßrt.  (Sbenbaßiu  geßört  aucß  bag  micßtige 
Veftrebeit,  mögtidjfte  Rbmecßghntg  in  ben  tägticßen  Speifen  51t  ermirfen.  S)enn  eine 
einförmige  reijtofe  Koft  munbet  auf  bie  ®auer  niemanb,  mag  bie  Koft  im  übrigen 
noeß  fo  naßrßaft  fein. 

Reben  ber  eigentlichen  Koft  neßmen  moßt  atte  Votier  ber  (Srbe  ttoeß  befonbere 
©enußmittet  §u  fid),  metcße  eine  erregenbe  unb  betebenbe  VMrfung  angilben  fottett. 

$)aOon  fteßt  ben  gemoßnten  Raßrunggmittet  natu  näcßften  bie  gteifeßbrüße. 

^iejetbe  entßätt,  ang  bem  gteifcß  auggefodjt,  eine  Reiße  Oott  Satten  unb  Stoffen 
beg  Rfrigletfteifdjeg.  Rußer  ben  tögtießen  Salden  finb  namentticß  einzelne  ber  RcttgfeO 
fubftanj  eigentümliche  Stoffe,  mie  Kreatin,  Kreatinin,  gnofin  51t  ermäßuen,  ba  fie 
ber  gteifd)brüße  bag  Rnregenbe  unb  RerOenftärfenbe  Oerteißen.  ga  man  ßat  ber 
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VI.  ©erbauuttgSorgane  unb  ©rnäßruttg. 


Kaffee. 


Sljee. 


ßacao  unb 
©[)ofo(abe. 


Sabal. 


©inberleibung  biefer  (Stoffe  in  ber  gleifcßbrüße  biegaßigfeit  zugefcßrieben,  nacß  förper- 
lidfer  ©rmübung  bie  9N unfein  fdjnetter  erholen  madjen.  5£)ieS  mürbe  ben 

©enuß  einer  guten  gleifdjbriiße  nad)  anftrengenbcr  ®aneritbung  nocß  empfeßlenS= 
merter  machen,  als  er  eS  oßneßin  fcßon  ift. 

©ine  befonbere  Neiße  non  ©enußmitteln  jeidjnet  fid)  auS  burd)  ben  ©eßalt 
eines  erregenben  SllfaloibftoffeS.  ©S  finb  bieS  ber  Kaffee,  ber  2ßee  unb  ber  ©acao. 

Ztx  erregenbe  ©toff  beS  fö'affeeS  ift  baS  ©off ein,  meldjeS  nur  im  Übermaß 
genommen  giftige  SSirfungen  ßabeu  fann.  §ier§u  fommen  nocß  einige  burd)  baS 
©rennen  ber  ©oßnen  entftanbene  (emppreumatifcße  ober)  brengti^e  (Stoffe,  ©offein 
ift  allein  im  ©oßuenfaffee  enthalten,  nießt  in  ben  fogenannten  ®affeefurrogaten  (ans 
©icßorien,  ©idjeln,  geigen,  (betreibe,  dtfalz  ufio.),  beren  Aufguß  mit  bem  eigentlichen 
Kaffee  nur  bie  braune  garbe  gemeinfam  hat,  bie  belebenben  Sßirfungen  beS  Kaffee» 
aber  nermiffen  läßt. 

’&er  mirffame  Stoff  beS  £ßeeS  ift  baS  £ß ein,  ein  mit  bem  ©off ein  nod' 
fommen  ibentifcßer  Korber,  dagegen  entbehrt  ber  £ßee  ber  brenzlichen  Stoffe  unb 
fcßmedt  baburcß  milber  als  ber  Kaffee. 

*£)er  erregenbe  Stoff  beS  ©acaoS,  ber  geröfteten  grud)t  beS  ©acaobaumeS,  ift 
baS  £ßeobromin.  S)er  ©acao  enthält  45 — 49  ©rojent  ©acaobutter,  14 — 18^rozent 
Stärfe,  unb  13  — 18  ^ßrojent  ©itoeiß,  ift  alfo  nießt  nur  ein  ©enuß-,  fonbern  and)  ein 
mertOodeS  Nahrungsmittel  — wenn  and)  leibcr  ein  niel  öerfälfcßteS.  ßur  §erftedung 
ber  ©ßofolabe  Wirb  ber  ©acao  noch  mit  3uder  unb  ©ewürzen  öerjept.  $)er  ®opped 
inert  ber  ©ßofolabe  als  ©enuß-  unb  Nahrungsmittel,  unb  ißre  leicßt  transportable 
gorm  in  trocfenen  tafeln  macßt  biefelbe  feßr  geeignet  zunt  SNitfüßren  bei  dftärfcßen, 
©ergbefteigungen,  langen  Nabfahrten  ufto. 

2)er  ©enuß  non  Kaffee,  Xßee  unb  ©acao  hat  fid)  in  tuenigen  gaßrßunberten 
bei  allen  ®ulturbölfern  ncrbreitet  unb  zum  ©ebitrfniS  entwicfelt.  ®aß  gerabe  biefe 
©enußmittel  geeignet  finb,  um  ben  ©eift  anzuregen  unb  zu  erfrifdjen,  unb  baß  fie 
Zu  größeren  förperlicßcn  unb  geiftigen  Seiftungen  befäßigen,  fann  füglid)  nießt  bezweifelt 
inerben.  Slucß  nießt,  baß  gerabe  ben  leiftungSfäßigeren  SNenfcßen  folcße  ©enußmittel 
am  menigften  entbeßrlicß  feßeinen.  £>ie  Klagen  über  bie  angeblichen  Scßäbeit  namentlich 
beS  ^affeeS  für  baS  9Neufcßengefcßled)t  ßabeit  feine  ©eredjtigung  — oft  aber  ißren 
©rnnb  barin,  baß  folcße  SNenfdjenfreunbe  bie  SSelt  mit  einem  ©rfaßmittel' für  ben 
Kaffee,  etwa  mit  SNalz-  ober  ©erftenfaffee  beglüden  möcßten.  — 

SlnberS  fteßt  eS  mit  einem  Weiteren  ©enußmittel,  bem  £abaf,  loelcßer  gleicß^ 
fadS  ein  Sllfaloib,  nnb  jtoar  ein  reeßt  giftiges,  baS  Nifotin,  entßält.  SlderbingS 
ift  eS  fraglid)  gelnorben,  ob  baS  Nifotin  als  foldieS  im  Sabafraucß  überhaupt  unzer- 
fept  Oorßanben  ift,  nnb  ob  nießt  bie  giftigen  SBirfungen  beS  SmbafraucßeS  anberen 
Naud)beftanbteilen  z^zufeßreiben  finb. 

®aß  baS  Naitdjeit  für  biele  üNenfdjen  inertnode  ©inlnirfungen  auf  baS  Nerben= 
fpftem  befißt,  ©rregungen  bämpft,  bie  ©ebanfen  fammeln  läßt,  nad)  Slnftrengungen 
erquidt  unb  bernßigt,  unb  zu  einer  beßaglid)en  ©timmung  beiträgt,  bebarf  feiner 
StuSfüßrung.  $)ie  Unterbvücfung  beS  §nngergefüßlS  burd)  £abafraud)en  ift  aderbingS 
ein  zweifelhafter  ©orgug. 

®en  Vorzügen  fteßen  aber  and)  fdßoeitoiegenbe  Nad)teile  gegenüber,  ©cßned 
Oorübergeßenb  finb  bie  Übelfeit  unb  baS  ©rbreeßen,  loomit  ber  jugenblicfje  Naucßer 
meift  ben  „©enuß“  ber  erften  3^urre  büßt.  Sind)  ber  ©etooßnßeitSraucßer  empfinbet 
nod)  fold)e  Übelfeit,  wenn  er  einen  fcßloereren  unb  faftreid)eren  Xabaf  als  ben 
geiooßnten  zu  manchen  oerfueßt.  gm  übrigen  ift  baS  SNaß  ber  SlnpaffungSfäßigfeit 
an  ben  Xabafgenuß  feßr  oerfcßiebeit.  gnbeS  felbft  bei  folcßen,  welcßc  regel- 
mäßig unb  Diel  raud)en,  unb  Oodftänbig  miberftanbSfäßig  gegen  jtebe  ©iftmirfung  ber 


§ 185.  2)ie  ©etuifj mittel. 


297 


53eigftoffe  be§  £abaf§  gu  fein  fd)eitten,  ftedett  fid)  oft  ©djäbigungen  burd)  ben  £abaf 
ein,  namentlich  $ergflopfen,  ©chminbelgefüht  nnb  ©chlaflofigfeit.  3>n  feltenen  Säßen 
and)  ©chtnädjung  ber  ©el)traft. 

$)em  Üftichtraudjer  ift  namentlich  bie  Sßerpeftung  ber  Suft  burcf)  £abatqualm  in 
53innenräumen  töftig  nnb  beeinträdjtigenb  fiir  bie  Sltmung. 

53eim  dränieren  51t  fport!id)en  Sciftungen  ift  ba£  9kudjeit  Perboten,  ja 
in  englifchen  ©portflub£  befiehl  bie  ftrenge  SBorfdjrift,  baß,  roetttt  einzelne  Eftitglieber 
bc§  ©lub§  im  dränieren  finb,  in  ben  ©lubräumen  überhaupt  Pon  nientanb  geraudjt 
toerben  barf. 

©ine  meitere  (Gruppe  Pon  ©enußmitteln  finb  bie  alt  oh olfjalti gen  ©etrönfe. 
©ie  toerben  enüoeber  bireft  burd)  $ergäf)rmtg  getoonncn,  ober  bnrd^  ©eftidation 
(^Brennen)  au§  gegoltenen  ©etränfen  hergeftedt. 

®er  toirffante  ©toff  ber  geiftigeit  ©eträitfe  ift  ber  2S3 ein g eift  ober  $lI!ohot 
(fchplalfohol;  ©piritu§).  ©erfelbe  entftetjt  an^Suder  ober  juderartiger  ©ubftanj,  inbent 
berßuder  unter  bem  ©influß  Pongcfe  gährt  itnb  fiel)  in  Sßeingeift  unb  Kotjlenföure  fpattet. 

©0  unterliegt  gur  §erftedung  Pon  53ier  ba§  ©erftenmalj  ber  ©ährung,  gur 
§erftedutig  Pon  SSein  ber  &raubenguder;  ebenfo  tonnen  grucl)tguder,  Sftohrguder,  ba§ 
in  gährmtg§fäf)ige  pudernden  umgetoanbelte  ©tcirfemefjl  ber  Kartoffel,  be§  ©etreibe§, 
be»  9iei§,  ber  ©ago  nfto.  Pergohren  unb  gur  §erftedung  Pott  53rannttoein  ber 
3)eftidation  untertoorfen  loerben.  3)abei  entfteht  au§  ber  ©ährung  nicht  immer  nur 
ber  eigentliche  2itf)t)lalfof)ot  ober  Sßeingeift,  fonbern  baneben  aucf)  anbere  höfjertoertige 
ober  hochat°mige  5llfol)ole  (mic  53utt)l=,  $ropt)d,  5lnU)l=9llfohol  unb  anbere):  bie 
fogenannten  gufelöle.  2)iefe  gufelöle  tontmen  namentlid)  in  bem  au§  Kartoffeln 
ober  Korn  gebrannten  ©d)nap§  Por,  unb  finb  befonber§  fchäblich.  ©iefjt  man  ein 
meitig  53rannttoein  auf  bie  ^pol)lha^b,  Perreibt  e§  barüber,  unb  fdpoenft  bie  $änbc 
ein  paarmal  gum  fd)neden  Sfrodnen  burd)  bie  2uft,  fo  ift  ber  flüchtige  Sßeingeift  im 
9ht  Perbunftet.  gührt  man  bie  anfd)cinenb  troden  getoorbene  §anbfläche  nun  bid)t 
gur  Sftafe,  fo  erfennt  man  beullid)  an  bem  fted)cnben  toiberlidjen  ©erud)  bie  guritd= 
gebliebenen  toeit  fd)tnerer  oerbunftenben  gufelöle.  ©§  läjjt  fiel)  fo  menigften§  erlernten, 
ob  ein  53rannttoein  befonbers»  fufelhaltig  unb  fd)led)t  ift.  — ©in  gang  geringer  ©eh alt 
an  gufelöl  trägt  übrigen^  gur  © e f cf)  nt  a cf  § p c r b e ff  c r tt  n g be§  53rannttuein§  bei.  33od= 
ftänbig  entfufelter  SUfohol,  b.  f).  53ranntioeiit,  fdintecft  nid)t  befonber§. 

®er  5lltoholgel)alt  ber  Perfd)icbenett  geiftigen  ©ctränfe  ift  ein  fcl)r  Perfdjiebener 
©3  enthalten  g.  53.: 


53airifcbe§  53icr 

3—4 

SBolump 

rogent  5llfol)ol 

©5p  ortbier 

4 — 5 

tt 

tt 

5lpfcltoeitt 

4 — 5 

tt 

tt 

5(le  unb  porter 

7—8 

tt 

tt 

© e toö  1)  nli  d)  er  3J?  0 f eliu  ei  tt 

7—9 

tt 

tt 

S^bjeimnein 

8-10 

tt 

tt 

äftabeira 

15—17 

rt 

tf 

©herrt) 

17—19 

tt 

tt 

©emöl)nlid)er  53rannttoein 

30-40 

tt 

tt 

©ognac 

55—65 

tt 

tt 

föum 

75 

f# 

®a§  53ier  hnt  burd)  feinen  ©eljalt  an  ftärfcmel)lartigen  ©toffen  (4 — 5°/0  $0?altofe 
unb  ©ejtrin)  einen  gemiffen  ^ährloert.  Anbere  ©toffe  geben  ben  geiftigen  ©etränfen 
ihren  befonberen  eigentümlichen  ©efehmad  (§opfenbitter  im  53icr;  ©erbfäure  int  sJ?ot= 
mein),  toie  ©eruch  (0nantl)ätl)er  im  SBeiu;  bie  SBouquetftoffe  namentlich  in  ben 
befferen  Daheim  unb  äftofeltoeinen:  gufelöle  in  ©d)nap§  ufio.). 


^nfo^olif  cf)e 
@enu|mittet. 


guielöle. 


2tUof)ots 

gefjalt. 
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VI.  SöeröauungSorgane  unb  ©rnögrung. 


Söirfung  be§ 
SlUoljoB. 


3ft  Slllo^ol 
ein  9iö^rs 
mittel? 


4?eraöfet}inig 
ber  Körpers 
mär  me. 


görberung 
be§  gett= 
anfatje^. 


©imei§5 

ierfej^ung. 


^ 180.  $tc  üöivtintg  beb  ^llfoljolgenuffeb  mit  befonbcrcr  Slücffidjt 

auf  bie  Scibcbübungcn. 

^eine§  Oon  allen  ©enugmitteln  ift  feit  ben  älteften  Seiten  ber  ©efdjicgte  fo 
Verbreitet f feinet  in  äagllofen  3>icgtungen,  ja  in  religiöfen  Kulten  fo  Verherrlicht  — 
unb  feinet  als  Herbert)  ber  9ftenfd)geit  fo  Diel  befämpft,  mie  ber  Sllfogol  in  feinen 
oerfcf)iebenen  gönnen.  Slm  üerflärteften  burcl)  bie  ^oefie  erfdjeint  feit  ben  iagen 
beS  ©r^OaterS  9?oag  ber  gegorene  Saft  ber  £raube,  ber  Wein.  ©ine  weniger 
üb  er  f ch  tv  ein  gl  i ch  gepriefene  Stellung  nimmt  baS  fegon  Pon  ben  alten  ©gpptern  gebraute 
23t  er  ein,  mennfegon  eS  ben  9tugm  hat,  in  33e§ug  auf  ben  Umfang  ber  Oertilgten 
Mengen  ben  erften  fRang  unter  ben  geiftigen  (Geträufen  einpnegmen.  2lm  fcgnellften 
einig  ift  man  fiel)  allenthalben  über  bie  Schöben  beS  23ranntm  eins. 

©anj  abfehen  fönneit  mir  im  folgenben  oon  ber  beraufchenben  Wirfung  über* 
großer  Mengen  geiftiger  ©etränfe.  $)ag  folche  Mengen,  gemogngeitSmägig  genoffen, 
auf  bie  Gatter  Körper  unb  (Seift  zerrütten,  unb  bag  £runffücgtige  auf  igre  9?ad)* 
fommen  frönfliche  Förderanlage,  geiftige  Scgmäcge,  ja  ©pilepfie  unb  grrfinn  häufiger 
Oererben,  ift  befaunt  genug. 

gnbeS  ancl)  ber  gemohnheitSgemöge  ©enug  mittlerer  Mengen  geiftiger  (Getränte, 
mie  er  gan§  allgemein  oerbreitet  ift,  gat  in  mancher  Dichtung  feine  bebenfliegen 
Seiten, 

Sllfogol,  in  ben  Förper  aufgenommen,  mirb  nid)t  etma  unOeränbert  mieber 
auSgefcgieben,  fonbern  tritt  in  ben  Stoffmecgfel  ein  unb  mirb  Oerbrannt  §n  Foglen* 
fäure  unb  Waffer.  (Sin  ©ramm  Sllfogol  liefert  faft  bie  gleiche  üöerbrennungSmörme 
mie  ein  ©ramm  gett.  gnfofern  ber  Sllfogol  burd)  feine  Umfegung  im  Förper  Wärme 
erzeugt,  Wärme,  bie  fonft  burd)  Umfag  ber  entfpreegenben  Stenge  eines  üftagrungS* 
ftoffeS  geliefert  merbeit  mügte,  fpart  er  anbere  Fahrun gSftoffe,  unb  §mar  gett  ober 
Foglegpbrate  unb  mirb  felbft  faft  511  einem  9? öl) r mittet.  gnbeS  5U  einem  fegr 
fd)led)ten.  2)enn  bie  erzeugte  Wärme  fommt  bem  §auSgalte  beS  FörperS  menig 
51t  gute,  ba  fie  mit  Oermegrter  Wärmeabgabe  §anb  in  §anb  gegt.  £)er  Sllfogol 
maegt  nämlidg  bie  s23lutgefäge  ber  £mut  erfcglaffen,  fo  bag  bie  §aut  fieg  rötet;  unb 
fteigert  furj  uad)  bem  ©enug  Sölutbrucf  unb  §äufigfeit  ber  Atmung.  ®amit  mirb 
aueg  bie  Wärmeabgabe  gefteigert,  unb  jmar  in  einem  Umfange,  bag  bie  Förpermänne 
finft.  ®aS  ©efügl  ber  ©rmärmung  naeg  2ltfogolaufnagme  ift  alfo  ein  trügerifdjeS. 
2) er  OTogol  fegt  bie  Förpertemperatur  gerab,  eine  ©igenfegaft,  bie  man  5m*  Söefämpfung 
ber  giebergipe  nutzbar  gemaegt  gat. 

9hir  infofern,  als  bie  burd)  ben  Sllfogol  erzeugte  $erbrennungSmärnte  niegt 
burd)  Oermegrte  Wärmeabgabe  mieber  Oerloren  gegt,  üermag  alfo  ber  9llfogol  ben 
^Infah  unüerbrannter  üftagrungSmittel,  b.  g.  Oon  gett,  benn  Foglegpbrate  finb  eben* 
falls  gettbilbner  im  Förper,  311  förbern.  dagegen  !ann  ber  Wfogol  nidjt  etma  einen 
£eil  beS  UmfageS  beS  miegtigften  SftägrftoffeS  unb  ©emebSbitbnerS,  beS  ©imeigeS, 
erfegen,  um  babureg  bem  Förper  ©imeig  51t  fparen.  gm  ©egenteit  mirb  bie  ©im eig - 
gerfegnng  im  Förper  burd)  §llfogolgenug  gefteigert.  2)aS  ©imeig  ift  aber  ber  für 
bie  Seiftungen  unferer  SRuSfulatnr  miegtigfte  Stoff.  ÜDUtgin  maegen  geiftige  ©etränfe, 
regelmägig  genoffen,  ben  Sftenfcgen  niegt  etma  geeigneter  $u  9ftuSfetteiftungen,  fonbern 
üben  Oietmegr  eine  fd)mäcgenbe  Wirfung  auS,  bie  namentlid)  bei  S)auerteiftungen 
fieg  geltenb  maegt.  — ^öei  ©emogngeitStrinfern  tritt  ©imeigöerannung  beS  FörperS, 
Fraftabnagme  unb  Schlaffheit  oft  reegt  halb  ein.  9hir  bei  folcgen,  bie  im  ftanbe 
finb,  fieg  eine  fegr  fräftige  eimeigreiege  Foft  jujufügren,  tritt  biefer  fdgmaegenbe  ©in* 
fing  meniger  51t  £age. 


§ 186.  Tie  SSirfuitg  be§  Sllfoßolgenußeg  mit  befonberer  sJtüdficßt  auf  bie  SeibeMbungeit.  299 


(Sine  mäßige  äftenge  Don  TOoßol  übt  ferner  eine  erregenbe  Sßirfung  auf 
ba3  SfterDenfßftem  au§.  Titrcß  Neigung  ber  befcßleunigenben  £ergnerben  fteigen 
SßulSgaßl,  33lutbrucf,  fomie  bie  gaßl  ber  2ltemgüge.  Tie  $autblutgefäße  namentlich 
be§  Fopfe§  unb  be§  $alfe§  ermeitern  fid),  bie  ©cßmeißabfonberung  unb  $autatmung 
merben  Dermeßrt,  Dor  adern  aber  mirb  ba3  Eeßirn  angeregt.  Tie§  äußert  fidj  in 
erhöhter  Stimmung,  in  angenehm  beßaglidjent  ©emeingefüßl,  meld)e£  über  bie  ©orgen 
be§  Sebent  ^intiacgträgt,  in  Steigerung  ber  Tenftßätigfeit  unb  leichterer  föebanfenfolge. 
(Ebenfo  erfahren  ebte  mie  unebte  leibenfdjaftlicße  ©efiißlc  unb  Triebe  eine  Steigerung. 

2lde  biefe  erregenben  SSirfungen  äußern  fid)  in  oerfdjiebenent  (Erabe  je  nach 
Förderanlage  unb  Temperament  be§  (Singeinen , je  nach  ^cr  sdrt,  un':)  öor  aßem  ie 
nad)  ber  Stenge  be§  genoffenen  alfoßolifdjen  EetränfeS.  Stets  aber  fcßlägt  bie 
(Erregung,  nacßbem  fie  meßr  ober  meniger  fdjned  abgetlungeit  ift,  in  ba£  (Gegenteil 
um,  in  Sfttebergang  unb  Säßmung  ber  geiftigen  mie  förderlichen  (Energie.  Tie 
Anregung  ift  alfo  ftetS  nur  eine  Doriibergeßenbe,  ber  Dermeintlicße  (Gemimt  an  feuriger 
©cßnedfraft  ein  trügerifdjer.  ©elOft  Heinere  Mengen  alfoßolifdßer  Eetränfe  rufen 
nachfolgenbe  (Ermattung  ßerDor:  ber  grüßfcßoppen  macht  für  bie  erften  üftadjmittag* 
ftunben  läftig  unb  fcßmer;  am  unfchäblichfteu  ift  eben  ?llfoßolgenuß  nach  getßaner 
TageSarbeit. 

2ßa§  bie  Derfcßtebenen  Wirten  ber  alfof)oIifd)en  (Eetränfe  betrifft,  fo  fommt  beim 
Sßein  am  meiften  ber  angenehm  erregenbe,  frohe  Stimmung  medenbe  (Einfluß  auf 
bie  ^irntßätigfeit  gur  (Geltung.  33eim  23ier,  melcße»  megen  feiner  Fußte  unb  feinet 
Foßlenfäuregeßaltei  oft  meßr  ber  erfrifeßenben  SSirfung  als  beS  s2llfol)olgeßaltS  megen 
getrunfen  mirb,  fällt  inS  (Eemicßt,  baß  53ier  gelöfte  ©tärfemeßlftoffe  enthält,  alfo 
einen  gemiffen  bireften  5ftäßrmert  ßat.  Taburcß  mirb  beim  93ier  bie  oßneßin  bureß 
ben  Sllfoßol  feßon  öorßanbene  görberung  beS  gettanfaßeS  noch  gefteigert  — oft  in 
reeßt  bebenflicßer  SSeife.  Fommt  ßingu,  baß  bie  mit  bem  $8ier  gugefiißrte  große 
glüffigfeitSmenge  in  ben  SölutfreiSlauf  gum  Teil  aufgenommen,  bie  Arbeit  beS 
momöglidj  fettummadßfenen  unb  gefeßmäeßten  £>ergenS  nodj  erfeßmert,  fo  erflärt  fieß 
leicht  baS  häufige  Sßorfommen  Don  §ergfcßmäcße  bei  ftarfen  SBiertrinfern.  s2lm  meiften 
treten  bie  ©cßäben  be§  2llfoßolS  511  Tage  bei  häufigem  Söranntmeingenuß.  Tie 
oßneßin,  mie  oben  gegeigt , bureß  ben  ^llfoßol  Derminberte  (Ernäßrung  mirb  ßier  nod) 
gang  befonberS  beeinträchtigt  baburd),  baß  bie  heftig  reigenbe  SBirfung  be»  ßocß? 
progentigen  al!oßolifd)en  (EetränfeS  eßronifeßen  Fatarrß  ber  9tacßen==,  ©peiferößren= 
unb  äftagenfcßleimßaut  erzeugt,  unb  bamit  bie  eigentliche  Verbauung  ftarf  ßerabfeßt. 

2luS  bem  Dorßergeßenben  erßedt,  baß  ber  $ltfoßol  gtoar  in  flüchtiger  Erregung 
nad)  bem  (Eenuß,  melcße  baS  etma  Dorßanbene  £D?üb igf eit» gef üßl  betäubt,  erneute 
Fraft  unb  SeiftungSfäßigfeit  Dortäufcßt,  baß  aber  halb  fid)  ber  natürlichen  (Ennübung 
bie  ßerabftimmenbe  läßmenbe  SBirfung  ßingugefellt , unb  fo  bie  Fräfte  Diel  eßer  Der? 
fagen.  2öo  eS  fid)  in  ber  Tßat  um  feßmerere  förderliche  Seiftungen,  um  ben  5lufmanb 
ber  gefamten  (Energie  ßanbelt,  ift  TOoßotgenuß  nicht  nur  gtoedloS,  fonbern  gerabegu 
gefäßrbenb.  S3ei  Tauerleiftungen  ader  9lrt,  bei  Sftärfcßen,  bei  SBergbefteiguitgen,  9tab= 
unb  SRuberfaßrten  ufm.  fodte  mau  fiel)  ftreng  be§  Sllfoßolgenuffe^  enthalten.  Tag 
gilt  für  ben  SGßein  mie  für  ben  Söranntmein;  beim  33ier  fommt  nod)  bie  Söelaftung 
beS  FreiSlaufS  bureß  größere  glüffigfeitSgufußr  ßingu.  (Erft  nad)  Dodbracßter 
Slnftrengung  mag  ber  Eenuß  ber  dhtße  burd)  einen  ermunternben  Trunf  angeneßmer 
geftaltet  merben,  menngleicß  Tßee  unb  Faffee  fid)  namentlich  für  ben,  ber  am  folgenben 
Tage  neue  ©trapagen  gu  ertragen  ßat,  meit  meßr  empfiehlt.  Tie  größten  Seiftungen 
menjeßließer  (Energie,  melcße  bie  ^leugeit  aufgumeifen  ßat,  bie  füßnen  ^olarfaßrtcn 
mie  bie  entbehrungsreichen  Sttärfdje  im  tropifeßen  Stfrifa  finb  Don  Männern  auSgefüßrt 
morben,  bereu  erfteS  (Sebot  Enthaltung  Don  jeglichen  geiftigen  Eetränfen  mar. 


(Srtegcnbe 

SBirtung. 


iiafmieiibc 

SBirtung. 


2Bein,  23ier, 
Branntwein. 


Slltobol 
bei  Veibess 
Übungen. 
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VI.  VerbaitungSorgane  unb  ©rnäßrung. 


dränieren. 


£qgieniicf)e3 

dränieren. 


2tud)  beim  dränieren  ju  befcmbereit  Seiftungen  in  irgenb  einer  fporttießen  Übung 
ift  bie  (£ntßüttfamfeit  non  OToßol  in  jeber  gorm  meifl  ftrengeS  ®ebot. 

2ßaS  für  außergemößnticße  $htftrengungen  unb  Unternehmungen,  maS  für  bie 
ernfte  Vorbereitung  511  einem  Söettfampf  in  leiblicher  gertigfeit  gilt,  fann  natürlich 
nicht  geforbert  merben  Oon  bem,  ber  §ur  (Erhaltung  Oon  grifdje,  Kraft  unb  ®emanbt^ 
heit  neben  feinem  täglichen  Veruf  ftete,  regelmäßige  SeibeSübungen  in  mäßigem  Umfang 
betreibt.  (SS  märe  baS  auch  ein  auSfidjtStofeS  beginnen.  Mäßiger  OToßotgenuß 

oerfeßönt  §aßt(ofen  ÜDienfdjen  bie  ©tunben  ber  (Erholung,  unb  beeinträchtigt,  ftetS  in 
rechten  ®renjen  gehalten,  nidjt  bie  ($efunbßeit.  $ItterbingS  finb  biefe  Oken^en  Oom 
SSittenSfcßmacßen  adguteidd  überfeßritten,  unb  mir  motten  im  biertrinfenben  Beutfcßtanb 
eS  nicht  Oerßeßten,  baß  ein  gut  Xeil  ber  auf  bem  ÜbungSptaß  gemonnenen 
fürpertidjen  SeiftungSfäßigfeit  unb  ©cßneibigfeit  nacßßer  burcf)  beS  ViereS  gtuten 
micber  ßinmeggefeßmemmt  mirb,  unb  baß  bie  Kräftigung  beS  ^erjmuSfetS  bureß 
Übung,  unb.  baS  ©infeßmet^en  un genügter  gettmaffen  bes  Körpert  bureß  feßmeiß* 
treibenbe  5tnftrengungen  jmedtoS  ift,  menn  man  bureß  reicßlidje  Vier§ufußr  fdjteunigft 
mieber  für  ueuen  gettanfaß  forgt  unb  baS  §er§  in  ber  oben  ermähnten  Steife  über= 
bürbet  unb  entfräftet. 

§ 187.  Planieren. 

Unter  dränieren  Oerfteßt  man  ganj  allgemein  bie  Vorbereitung  511  förpertießen 
§öd)ftteiftungen.  Um  bie  mögtieße  SeifiungSgröße  beS  Körpert  51t  erreichen,  gilt  eS: 
1.  Bie  Ootte  StRuSfetenergie  gu  entmidetn,  unb  2.  bie  (Srmüb  barfeit  auf  baS  geringfte 
9ttaß  ju  bringeu.  Bie  bittet  bagu  befteßen  neben  regelmäßiger  .reießtießer  Übung 
in  entfpreeßenber  fonftiger  SebenSfüßrung.  üftamenttieß  finb  eine  beftimmte  gmed^ 
bientidje  Koft,  Situgen-  unb  §autpftege  oon  SSicßtigfeit.  Ber  Körper  fommt  babureß 
in  beit  tränierten  ßuftanb,  b.  ß.  in  bie  beftmögtieße  Verfaffung,  um  beftimmteSeiftuugen 
bemättigen  unb  bie  bagu  nötigen  ^tnftrengungen  oßne  ©cßäbigung  beS  Körpert 
ertragen  511  fönnen. 

Sßer  §öcßftteiftungen  beS  Körpert  auf  einem  einzelnen  ober  auf  Oerfcßiebenen 
(Gebieten  teibtießer  Vetßätigung  anftrebt,  muß  fieß  entfpredßeub  Oorbereiten.  Benn 
ben  Untränierten  treffen  bei  ungcmoßnter  Slnftrengung  teidjt  übte  ßufätte,  ©törung 
ber  ©efunbßeit,  ja  ®efüßrbung  beS  SebenS.  (£3  braueßt  nur  an  bie  ®efaßren  erinnert 
5U  merben,  meteße  fdjnettfter  Sauf  (SBettlauf)  über  längere  ©treden  bem  noeß  gang 
Ungeübten  bringt.  Stud)  ein  guter  ©erätturner  ift  bagu  burcßauS  nießt  oßne 
meitereS  Vorbereitet. 

Sftacß  3Iufßören  beS  Brünierens,  (Sinftettung  ber  regelmäßigen  Übungen,  unb 
fHiidfeßr  gur  früßeren  gemoßnten  SebenStoeife  geßen  bie  bureß  baS  Brünieren  ertangte 
befonbere  SeiftungSfäßigfeit,  ebenfo  mie  fonftige  förpertieße  Vorteile  batb  Oertoren. 
9tur  bttreß  fortgefeßte  Übung  Oon  gemiffent  Umfang  fann  eine  mittlere  $öße  ber 
ertangten  förpertießen  Verfaffung  bauernb  gefießert  merben. 

$?an  fann  Oerfdjiebene  Wirten  beS  Brünierens  unterfdjeiben  je  naeß  bem  gu 
erreich enben  S^ede. 

1.  §pgienifd)eS  Brünieren.  Vei  biefem  fott  ber  Körper  §u  jegtießer  2trt 
Oon  SeibeSübungen  möglicßft  gefeßidt,  atfo  attfeitig  auSgebitbet  merben.  ©omoßt  gu 
Kräfte  unb  ®efd)idticßfeitS;,  mie  51t  ©djnettigfeitS*  unb  Bauerübungen  fott  ein  guter 
®r ab  oon  SeiftungSfäßigfeit  ermorben  merben.  Biefe  2Irt  oon  SluSbitbung  ift  eS, 
meteße  auf  bem  (Gebiete  beS  SSettfampfeS  feßon  bei  ben  atten Seltenen  ben  ^entatßton 
ber  otpmpifcßen  ©piete  geitigte,  ben  günffampf  in  ©prung,  Sauf,  ©peermurf,  BiSfuS= 
murf  unb  Gingen. 


188.  Borfd)riften  beim  dränieren. 
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3) er  gefunbe  Eebanfe,  gitr  aUfeitigen  SeiftungSfähigfeit  fid)  auSgubilben,  für  bie 
förderliche  Erziehung  ber  gugenb  bie  oberfte  9tid)tfd)nur,  bleibt  auch  ftetS  baS  Qbeal 
fiir  bie  SeibeSübungen  ber  Erm ad) fenen.  S)amit  ift  nicht  auSgefdjloffen,  baß  ber 

Eingelne  biefer  ober  jener  ÜbungSart  befonbere  BePorgugung  mibrnet. 

2.  Sportliches  dränieren.  Unter  fportlid)em  Xränieren  Perfteht  man  bie 
Vorbereitung  gu  einer  gang  beftinunten  SeiftungSart,  atfo  511m  Settlauf  über  fürgere 
ober  über  längere  Streden,  gum  Settgepen,  gum  S^uberrennen,  gum  9?abrennfaf)ren, 
5um  (Stemmen  fdjmerfter  hanteln  ltfm.  3)iefeS  nur  auf  ein  Siel  5ugefpit5te  dränieren 
geitigt  fid)  erlich  manche  Übertreibungen,  bie  über  ben  Nahmen  einer  gefunben  SeibeS- 
gudjt  hinauSgef)en.  SDian  braudjt  nur  an  ben  Eegenfaß  gmifdjen  einem  Jagern  fehnigen 
Settläufer,  ber  eine  fräftige  äftuSfulatur  ber  5lrme  unb  Schultern  als  unnüpen 
Badaft  betrachtet,  unb  bemgemäß  uncntmidelt  läßt,  unb  einen  ungefügen  §antelftemmer 
gu  erinnern.  §ier  liegt  unbebingt  baS  Eute  unb  Schöne  in  ber  ÜDUtte. 

StbererfeitS  geitigt  baS  auf  eine  einzelne  Seiftung  auSfcpließlid)  abgegmedte 
dränieren  beS  Körpers  Ergebniffe,  melche  gum  Gipfel  beS  ber  menfchlidjen  BemegungS^ 
mafchine  überhaupt  Erreichbaren  hinführen,  unb  fomit  ein  außergemöhnlidjeS  miffen- 
fd)aftli<heS  Qntereffe  beanfpradjen  bitrfen. 

3.  ÜDHIit  ärif  djeS  dränieren.  2118  ein  fortgefeßteS  dränieren  auf  ade  gum 
®rieg  erforberlidien  leiblichen  unb  geiftigen  gäljigfeiten  fann  man  aud)  ben  $eereS= 
bienft  begeidjnen.  ®ie  fdjmierigfte  unb  förderlich  bebeutfamfte  Seite  biefer  Borbilbung 
ift  bie  Befähigung  gu  $)auerleiftungen  im  friegSmäßigen  90?arfd)ieren  mit  oodem  Eepäd. 

4.  (Sine  befonbere  5trt  beS  STränierenS  begtoedt  lebiglid)  möglichste  Eemid)t§s 
minberung  beS  Körpers  ohne  herüorragenbe  SeiftungSfä'higfeit  in  einer  beftinmiten 
SeibeSiibung.  Solcher  2lrt  beS  XränierenS  müffen  fiel)  bie  QoclepS  bei  ber  £>eran= 
güchtung  Pon  SRennpferben  untertoerfen.  $)iefe  außerorbentlid)  eingreifenbe  unb  nichts 
meniger  als  unbebenfliche  5trt,  ben  Körper  l)ergurid)ten,  ift  hier  nur  beSljalb  ermähnt, 
meil  auf  biefelbe  Pon  Unfunbigen  oft  fjmgemiefen  mirb,  um  bie  Permeintlidje  Eefäbr= 
bung  ber  Eejunbljeit  bitrch  baS  dränieren  gu  ermeifen.  — 


SHilitäriirfieS 

dränieren. 
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dränieren. 


SaS  bie  Ausführung  beS  £räningS  betrifft,  fo  finb  im  einzelnen  nadjftehenbe 
Borfdjriften  befonbere  michtig.  ®abei  mag  heröorgehoben  fein,  baß  bie  Ausführung 
biefer  Borfdjriften  mehr  ober  minber  ftreng  erfolgt.  Ein  Berufsfahrer  ober  Berufs? 
athlet,  für  ben  bie  Ergielung  Don  ^ecorbleiftungen  auf  feinem  engen  Sonbergebict 
eine  Ejiftengfrage  bebeutet,  mirb  fid)  in  anberer  auSfdjließlicher  Seife  oorbereiten 
müffen  unb  auSfdjließlicher  feinen  Körper  gur  Erreichung  beS  einen  $ieIeS  in  bie 
befte  Berfaffung  gu  bringen  fud)en,  als  ber  Siebhaber,  ber  neben  feinem  fonftigen 
bürgerlichen  Berufe  irgenb  eine  Sportart  mit  Eifer  betreibt. 

1.  SaS  gunächft  baS  Alter  betrifft,  fo  fod  ein  angreifenbeS  dränieren  nicht 
Por  Podenbeter  Entmidlung,  niept  Por  Podcr  AuSreifung  beS  Körpers  erfolgen.  Sie  StcrlftufeiL 
gunt  §eereSbienft  eine  beftimmte  AlterSftufe  — bie  SJiilitärreife  — Porgefd)rieben, 
fo  gilt  auch  für  baS  fportliche  dränieren  meift  baS  Podenbete  18.  SebenSjaljr  als 
unterftc  AlterSgrenge.  3m  übrigen  läßt  fid)  in  ben  jugenbfrifchen  SebenSjahren  Pon 
19 — 30  bie  Anftrengung  beS  XränierenS  am  befielt  ertragen.  Über  baS  30.  SebenS? 
jal)r  h^PPP^  ift  meift  baS  gettpolfter  ber  §aut  fcßoit  red)t  ftarf,  unb  ein  regelred)teS 
dränieren  Perurfacht  Porab  in  fürgefter  grift  eine  fcl)r  fiarfe  EemichtSabnahme 
(12 — 17 °/0  beS  Jft'örpergemidjtS  beobachtete  Ü'olb),  bie  nicht  Pon  jebem  gleich  gut  ertragen 
mirb.  Bei  einem  Alter  über  40  Saljre  l)ipauS  ift  oft  genug  baS  §erg  einem  ftreugen 
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VI.  Verbauungforgane  mtb  Erntißrung. 


2lu§s 

fdiliefjcnbc 

Kran!t)eit§i 

äuftäube. 


SSortränieren. 


dränieren  nicßt  meßr  gewacßfen;  mit  5uneßmenbem  Filter  müffeit  bie  2ütforberungen 
bef  Sränierenf  immer  meßr  eingefdjränft  merben. 

2.  23er  fxd^  einem  regelmäßigem  dränieren  unterwerfen  wid,  fod  ficß  Oorßer 
är5tlid)  baßin  unterfudjen  taffen,  ob  $er^  unb  Sungen  gefunb  finb.  ^er^feßter 
Oon  geringfügigem  Umfang  tonnen  oft  gaßre  taug  unbemerft  befteßen.  2)ie  gäßigfeit 
bef  ^er^enf,  burd)  Tuftehunaßme  bie  fteten  fleinen  ©törungeit  im  Vtuttreiftauf  ju 
überwinben,  §u  fompenfieren,  ßätt  für  gewößnlicß  gaßre  lang  fomeit  üor,  baß  bei 
leichteren  2tnftreng  ungen  baf  $er§  in  nocß  teibticßem  Erabe  ber  Teßrbetaftung 
$err  §u  werben  Oermag,  unb  baf  befteßen  einer  Oerminberten  2trbeitffäßigteit  nicßt 
§um  Vewußtfeiit  fomint.  2tnberf  bei  beit  jur  $öd)ftteiftung  gefteigerten  Stnforberungen 
bef  Xräniereuf.  Söeitn  aud)  beim  dränieren  bie  Entwäfferung  unb  Entfettung  bef 
®örperf,  bie  3unaßme  ber  roten  SBIutförpercßen  ufw.  in  erfter  Sinie  ben  Erfolg 
ßabeit,  baf  §er§  §u  entlaßen  unb  arbeitsfähiger  5u  macßen,  waf  alfo  einem  unter 
erfdpoerenbett  llmftänben  arbeitenbeit  ^er^eit  gan^  befoitberS  ju  gute  tomnten  muß, 
fo  finb  aitbererfeitS  bie  2lnforberungeit  ber  im  dränieren  §u  leiftenben  Tüftelarbeit 
berart,  baß  bie  für  bie  mittleren  Stiftungen  ber  Ü'örpermuf Matur  nod)  eben  auf* 
reid)enbe  unb  ben  Oorßanbeiten  ^erjfeßter  Oerbedenbe  ^er^fraft  nun  Oerfagt,  bie 
Seiftungffäßigteit  über  einen  oft  unerwartet  niebrigeit  ^ßuntt  nicßt  ßinauf  fann,  uitb 
®reiftaufftörungen  fid)  einfteden.  — Sdßntid)  Oerßätt  ef  ficß  mit  Sungenertrantungen. 

2ütcß  bei  aufgefprodjener  Vtutarmut  fowie  reizbarer  StrOenfcßwadje  ift  ein 
ftrengef  dränieren  nteßr  wie  bebenftid). 

3.  2Iber  nicßt  nur  törpertidje  Eefunbßeit  ift  erforberticß,  wenn  man  ben 
2tnforberungen  bef  ©räniereuf  ficß  unterließen  wid,  fonbent  ber  Übergang  auf  einem 
an  förperticßen  2tnftrengungen  freien  Vdtagfteben  jum  eittbeßrungf-  unb  arbeitfreid)en 
dränieren  fod  nicßt  ptößticß  unb  unOermittett  erfolgen,  fonbern  einigermaßen  Oor- 
bereitet  fein.  Ef  ift  ja  leicht  51t  oerfteßen,  baß  ptößlidje  ftärffte  gnanfprucßnaßute 
Oon  Tüfteln,  bie  bifßer  infolge  bequemer  Sebenfweife  eitergifcßer  3ufammen5ießungen 
gaitj  entwößnt  Waren,  burcß  bie  bamit  üerbunbenen  mecßanifcßeit  unb  ftoffticßen  Vor- 
gänge in  ber  Tuftelfubftanj  ßeftige  Ermübuitgferfd)einungen  unb  Oorfcßnedef  Ver- 
fugen ber  Tuftettraft  jur  gotge  ßaben  muß.  Ef  wirb  barunt  aucß  bei  jungen  Seuten 
faum  Oortommeit,  baß  fie  ben  Vetrieb  Oon  Seibef Übungen  unmittelbar  mit  tücßtigem 
dränieren  beginnen. 

2tnberf  liegt  bie  ©adje  beim  mititärifd)en  dränieren.  ®eit  511  einem  größeren 
Tanöoer  ober  gar  ^u  einem  getb^ug  einberufenen  Veferoiften  unb  Sanbweßrteuten 
werben  fofort  ftarte  ®riegfmärfd)e  unb  Übungen  auferlegt.  Qu  einer  wodjenlangen 
EingeWößnung  ift  ba  feine  &it.  2)ie  gotge  ift,  baß  bei  fotd)en  Tärfdjen  eine 

ungcwößnlidje  3aßf  öon  Erfcßöpften,  Übermitbeten  unb  nod)  ba^u  gußf raufen  unterwegf 
liegen  bleiben,  wenn  aud)  ber  gebiente  Tann  oft  iiberrafcßenb  fcßned  in  baf  mitU 
tärifcße  dränieren  fid)  eintebt,  unb  Oode  Seiftungffäßigteit  erlangt.  — Unfere  Krieger? 
ober  TititärOereine  würben  burcß  beit  Vetrieb  Oon  Seibefübungen  unb  Tärfcßen 
neben  ben  gefedigen  3ufamtnentünften  nicßt  nur  ißre  Titgtieber  einigermaßen  in 
militärifd)  tränierten  3uftaitbe  erßatien,  fo  baß  fie  im  Ernftfade  bem  Vatertanbe  Oon 
Oornßereiit  in  Oodfommeiter  Seiftungffäßigteit  ficß  fteden  tonnten,  fonbern  fie  würben 
aucß  bereu  Strbeitftraft  unb  Eefunbßeit  im  griebeit  in  woßttßätiger  SBeife  förbent. 


Üirämcraim  4.  Sßaf  bie  Übungen  beim  dränieren  unb  baf  Taß  berfetben  betrifft,  fo 
finb  bie  Vorfd)riften  barüber  auf  Überlieferung  unb  Erfaßrung  begrünbet,  namentticß 
jo  Weit  ef  fid)  um  bie  Vorübung  §u  gau$  beftimmten  fportlicßen  Seiftungen  ßanbett. 
©ie  ©umme  ber  täglich  $u  leiftenben  Tüftelarbeit  ift  fo  benteffen,  baß  fie  einerfeitf 
mannigfacße  unb  reid)Iicße  Vetßätigung  forbert,  anbererfeitf  aber  bie  Ermübung  nicßt 
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3u  einem  ®rabe  fteigert,  melcßer  eine  Unterbrechung  in  ber  täglichen  Übungsarbeit 
nötig  machen  fönnte. 

Nichtig  ift  für  bie  mannichfachften  ÜbungSarten,  für  bie  Vorbereitung  ^u 
Seiftungen  im  Scßmimrnen,  Zubern,  sJtabfaßren,  ebenfomoßl  »ic  für  baS  dränieren 
^u  atßletifcßen  Übungen  im  SBurf,  Sauf,  (Sprung,  Gingen  ufm.,  baß  bie  Atmung 
unb  ber  Kreislauf  jur  größtmöglichen  SeiftungSfäßigfeit  gebracht  merbcn.  (ES  fpiett 
baßer  biejenige  Übung,  meldje  Atmung  unb  $er§  am  meiften  fräftigt,  faft  bei  jeher 
SXrt  beS  Brünierens  eine  midjtige  Spotte:  nämlich  ber  Sauf. 

5.  Bie  ftarte  SRuSf  eiarbeit,  melcße  baS  Brünieren  erforbert,  ßat  namentlich  5U 
Veginn  beS  Brünierens  bie  golge,  baß  juallerctft  ber  Vorrat  beS  ftörperS  an 
SXef  erb  eftoffen,  Porab  an  gett,  jur  ßrafterjeugung  Perbrannt  nnb  eingefcßmolgen  mirb. 
(SS  ift  fcßon  früßer  betont,  baß  bie  Verbrennung  biefer  (Stoffe  größere  93?  engen  Pon 
$oß!enfäure  cr5eugt,  baßer  leicßter  bei  SeibeSübung  fur^atmig  macßt,  als  bie  Arbeit 
bircft  mit  bem  ÄraftPorrat  ber  -ftaßrung.  (Ebenfo  liefert  bie  Umfeßung  ber  fReferPeftoffe 
eine  meit  größere  Sfteitge  giftiger  ßerfeßungSprobudte  im  $arn  unb  im  Sdpneiß. 
SB  erben  mäßrenb  beS  Brünierens  biefc  VeferPeftoffe  Perjeßrt,  fcßminbet  baS  entbehrliche 
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gettpolfter,  unb  forgt  bie  übrige  SebenSmeife,  namentlich  bie  richtige  ®oft  bafür,  baß 
ber  Abgang  an  gett  nicßt  gleich  miebererfeßt  mirb,  fo  tritt  in  Verbinbung  mit  gleich? 
zeitiger  ftarfer  SBafferabgabe  burcß  ben  permeßrten  Sdpoeiß  bei  Stnftrengung  eine 
(^emicßtSabnaßme  beS  Körpers  ein.  B)er  Körper  mirb  fettärmer  unb  mafferürmer. 
Biefe  ©emidpSabnaßrne  ift  am  größten  in  ben  erften  beiben  SSocßeit  beS  Brünierens. 
Sie  mirb  meiterßin  immer  geringer  unb  füllt  nach  Pollenbeter  ©infcßmeljuug  ber 
entbeßrlicßen  fReferPeftoffe  auf  9?ull.  So  giebt  Sagrange  als  <S5 e tu i cß t S P er l u ft  eines 
SäuferS  beim  Brünieren  an: 

1.  SBocße:  (^emidjtSPerluft  8 ^Pfmtb, 

2.  SBocße:  „ 3 f, 

3.  SBocße:  „ 0 ,f 

Spießt  nur  baS.  BaS  SBacßStum  ber  93?uSfelfubftan$,  je  nach  ben  Portoiegenb 
betriebenen  ÜbungSarten,  mie  früßer  ge5eigt,  Perfd)iebeit  groß,  !ann  am  Snbe  beS 
Brünierens  — meint  mir  ein  ftrengeS  6 — SmöcßigeS  unb  nicßt  ein  müßiges 
anbauernbeS  Brünieren  anneßmeit  — ein  geringes  SBieberanfteigen  beS  $örpergemidpS 
Peranlaffen.  Shtr  menn  baS  früftigenbe  gefunbe  Brünieren  umfcßlügt  in  ben  beben!? 


©eroicfits 

Dcrluft. 
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VI.  VerbauuttgSorgatte  unb  ©rnö^rung. 


Äoft  beim 
Sr  eint  er  en. 


ÜJIaffage. 


licken  guftanb  peS  ÜberträniertfeinS,  finbet  eine  Weitere  ®emicf)tSabnahme  ftatt,  aber 
nid)t  auf  Soften  entbehrlicher  S^eferOeftoffe,  fonbern  notmenbiger  Körperfubftans. 

Veifteljenbe  Kur  Oe  (gig.  318)  boit  Kolb  geigt  im  Burdjßhnitt  berechnet  beit 
®emid)tSOerluft  boit  8 jungen  Seuten  im  Sllter  bon  21 — 27  3ahren  tägigem 
gettpolfter  mährenb  eines  SRuberträningS  an.  3m  erften  Stonat  berläuft  bie  Kurüe 
bei  fehr  mäßigem  ©emidpSOorluft  fo,  baß  bie  Abnahme  beS  Körpergemid)tS  fich  ftettg 
bertangfamt:  Bie  KurOe  hn*  eine  fonfaoe  ($eftalt.  ßu  beginn  unb  mährenb  ber 
britten  Sßodje  hatte  bie  Stubermannfchaft  ihre  größte  SeiftungSfähigfeit  erreicht. 
Söäljrenb  einer  Sßaufe  im  Brünieren  bom  ©nbe  Stai  bis  3.  Quni  fteigt  baS  Körper* 
gemixt  mieber  ein  menig  an,  um  mit  erneutem  beginn  beS  Brünierens  ftetig  su 
falten  — gleichseitig  mit  berminberter  SeiftungSfähigfeit:  bie  Stannfdjaft  mar  über- 
träniert. 

6.  Veim  Brünieren  fommt  eS  atfo,  um  bem  Körper  bie  befte  Verfaffung  ju 
guten  unb  beften  förperlidjen  Seiftungen  51t  geben  barauf  an,  einerseits  überfliiffige 
®emebe  beS  Körpers  51t  befeitigen,  anbererfeitS  fraftgebenbe  StuSfelfubftans  neu  anju= 
fe^en.  Biefen  beiben  ©efiditSpunften  hat  bie  Koft  51t  entfprecßen : fie  muß  fehr  reich 
fein  an  ©imeißftoffen  sunt  (Srfaß  beS  oerbraudjten  unb  SInfaß  neuen  SCRufelfXeifdOeS^ 
fie  foU  nur  ein  fnappeS  SCRaß  an  geübilbiteru,  atfo  an  gett  unb  ftärfemehtf)attigen 
(Stoffen  (Kohlehpbraten)  enthalten,  bamit  baS  Oerbraucßte  Körperfett  nicht  mieber 
erfeßt  merbe.  SluS  bemfetben  ©runbe  Oerbietet  fict)  ber  ®enuß  alfoßolifcher  ®etränfe, 
ba  OTohot  in  feiner  IRoCte  atS  Sparmittet  ebenfalls  gettanfat}  bemirft  — ganj 
abgefehen  üon  ber  oben  ermähnten  auf  bie  förpertid)e  (Energie  lähmenb  einmirfenben 
(Sigenfdjaft  beS  511fof)olS.  Um  ben  Körper  §u  entmüffern,  baS  Vlut  einjubiden  unb 
baburd)  bie  §er§arbeit  51t  erleichtern,  fott  ferner  bie  glüffigfeitSsufußr  auf  ein  Stinber- 
maß  eingefdjränft  merben. 

Bie  sahireichen  für  baS  Brünieren  Oorgefdjriebenen  Koftorbnungen,  mögen  fie 
aud)  in  manchen  (Singetheitcn  oon  einanber  abmeicben,  merben  biefen  gorberungen 
mit  mehr  ober  meniger  größerer  Strenge  gerecht. 

(Empfohlen  finb  Oon  gleiftfjarten  Oor  altem  SRinber*  unb  Hammelbraten,  ferner 
Böilb  (Steh,  Hirfd))  unb  mitbeS  (Geflügel  (Rebhuhn,  gafan).  Weiterhin  fettarme 
gifchfpeifen,  mie  Sdjettfifd),  Scholle,  Heilbutt,  ganber;  cnblicf)  Sluftern  unb  Krebfe. 

Verboten  ift  bagegen,  biefe  Speifen  mit  fdjarf  gemurrter  ober  fetter  Bunte  ju 
genießen. 

@S  finb  ferner  oerboten:  Sdjmeinefleifdj,  fette  Sßurft  unb  Sütgc,  fette  gifdje 
mie  5.  V.  Salm,  geräucherter  Sachs  unb  ber  fdjarfe,  Burft  erseugenbe  Her^9- 

211S  gufoft  sunt  gleifd)  merben  93rot,  teilte  ®emüfe,  fetbft  etmaS  teilte  Stehl= 
fpeife  geftattet,  Kartoffeln  bagegen  oerboten;  Suppen  finb  fd)on  ber  glüffigleitSmenge 
megen  §n  meiben.  Von  (Senußmiiteln  finb  Kaffee  unb  Bhee  erlaubt. 

Um  bem  Körper  bie  nötigen  Vrennftoffe  in  leießt  oerbaulicher  gorm  sujuführen, 
unb  baS  gefürchtete  Übertränieren,  b.  h-  baS  Verbrennen  notmenbiger  fraftgebenber 
Körperftoffe  ju  Oermeiben,  ift  (Oon  Kolb)  neucrbingS  ber  guefer  empfohlen  morben. 

gm  gansett  unb  großen  ift  bie  Koft  beim  Brünieren  faum  oerfdjieben  Oon 
berjenigen,  meldje  ärgtlid^ erf eitS  bei  (SmtfettungSfuren  üorgefd)rieben  mirb.  Baß  baS 
militärifeße  Brünieren  folclje  KoftOorfd)riften  nidjt  fennt,  braucht  rnoßl  faum  ermähnt 
511  merben. 

7.  SllS  Unterftiitumg  ber  ©inmirfungen  auf  ben  Stoffmechfel,  unb  sur  Velebmtg 
beS  Vlut=  unb  Säfteumlaufs  in  ben  StuSfeln  mirb  Oielfach  beim  Brünieren  ein 
regelmäßiges  tägliches  Staffieren  ber  StuSfeln  Oorgenommen.  Stau  ftellt  fich  ^oxr 


§ 189.  Söert  beS  Brünierens. 
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bet  ft  biefe  baburefj  „meid)  unb  bemeglid)"  erhalten  würben,  Dtiiftlid)  ift  folcfte  Staffage 
mohl,  aber  nidft  notmenbig. 

8.  Bie  Entmäfferung  beS  Körpers  ift  midftig, um  bie  He^arbeit  51t  erleichtern entwetfferung 
unb  5U  bemirfen,  baft  bei  jebem  ^erjfdhtag  in  bem  gegebenen  Volum  Sölutflüffigfeit be§  HDrpirc 
eine  möglidjft  grofte  3ah^  roter  Vlutförperdjen  in  bie  ©dftagabern  gepreßt  unb  ben 
arbeitenben  ÜDluSfeln  §ugefüt)rt  merben.  ES  Po^ieftt  fid^  fo  bie  ©auerftoffsufuhr 

Ieid)ter  unb  eS  mirb  nicht  fo  halb  Ijöchfte  §erjarbeit  notmenbig. 

Außer  ber  Einfdjrünfung  ber  glüffigfeitSsufuftr  ift  eS  and)  ber  ftarfe  ©dftoeiß? 

Oerluft  bei  ben  Übungen,  meldjer  bie  Eemebe  beS  Körpers  beim  dränieren  maffer? 
ärmer  macht.  ga  man  ha^  auch  feftmeifttreibenbe  Mittel,  namentlid)  dampft  unb 
Heiftluftbäber  angetoenbet,  um  bem  Körper  grofte  ©dpoeiftmengen  3U  entziehen.  Veim 
dränieren  ber  SocfeftS,  mo  eS  auf  möglidjfte  EernicfjtSminberung  fo  gut  mie  allein 
anfommt,  fpielen  foldje  ©d)mi|fturen  eine  befonbere  Diode  — unb  tragen  mit  ba§u 
bei,  biefe  Art  ber  gemaltfamen  Eemichtminberungen  beS  Körpers  3U  einer  bie  Eefunb? 
heit  gefährbenben  31t  machen. 

9.  Bie  ASidftigfeit  ber  §aut  als  AuSfdjeibungSorgan  nicht  nur  beS  ©djmeifteS, 
fonbern  auch  anberer  Abfadftoffe  beS  ©toffmechfelS  bebingt  beim  dränieren  eine 

ftete  geeignete  Hautpflege,  tägliche  falte  Abreibungen  finb  Oor  adern  empfehlenS?  Hautpflege, 
mert,  ebenfo  im  2Sed)fel  manne  unb  falte  Bufd)en. 

10.  Baft  baS  dränieren  in  erfter  Sinie  bie  üor3unehmenben  dJluSfelübungen 

auf  möglichfte  (Erhöhung  ber  SeiftungSfähigfeit  ber  Sungen  unb  beS  Her5en3  ab3toedt, 
ift  oben  auSgefiihrt.  ES  braucht  nur  an  bie  pflege  beS  SaufS  beim  dränieren  unb 
ben  Sßert  beS  SaufS  für  bie  Sungenitbuitgen  erinnert  30  merben.  SSie  bie  Arbeit 
beS  Her5en§  burd)  bie  Entmäfferung  beS  Körpers  unb  beit  gettfdpounb  begünftigt 
mirb,  fo  mirb  aucf)  bie  Atemthätigfeit,  namentlich  bie  Qmerdjfedatmung , burch  bie 

Einfchmelgung  ber  gettmaffen  3mifcfjen  ben  VerbauungSorgancn  unb  in  ben  23  au  cf)* 
mänben  aufterorbentlid)  erleichtert.  Bamit  ift  bie  Atempflege  beim  dränieren  noch  sttempfiegc. 
nicht  erfdjöpft.  Sdlit  Dtedft  mirb  eS  als  befonberS  mefentlid)  aitgefehen,  baft  bie 
Atmung  nur  in  reiner  Suft,  momöglich  im  greien  ftattfinbet.  2) er  Einfluß  Oon  Sicht 

unb  Suft  auf  bie  Gilbung  roter  23lutförperd)en  ift  möglidjft  auSjunu^en,  beim  ein 

an  roten  23lutförperdjen,  an  ©auerftoffträgern  möglichft  reidjeS  23lut  feftont  bie  Her55 
fraft  unb  befähigt  3U  ftärfften  äßuSfelleiftungen  oftne  Derzeitige  Her 3=  ober  Atem? 
ermübung.  Biefe  Dlüdfidjt  auf  bie  Atempflege  ift  eS  and),  mddic  31t  bem  ftrengen 
Verbot  beS  Dtaud)enS  mährenb  ber  3eü  beS  Brünierens  geführt  hot-  — 

11.  ES  fei  enblidj  noch  ermähnt,  baft  ben  jungen  Seiden,  m eiche  fid)  bem  eml-alt, 

Brünieren  unter3iehen,  bie  (Enthaltung  Don  gefd)led)tlid)en  Aufregungen  ge/ 
ftrengftenS  geboten  unb  eine  bahingehenbe  ehrenmortlid)e  Verpflichtung  abgenommen  mirb.  Sf?egungr 


§ 189.  föcvt  öcö  £räuicmt§. 

BaS  Brünieren  befteht  alfo  im  mefentlid)en  auS: 

1.  regelmäßiger  höchftmöglid)  gefteigerter  911  uS  fei  Übung,  meldje  befonberS  and) 
auf  Kräftigung  unb  Entmicflung  ber  Atem?  unb  Kreislauforgane  abgesmeeft  ift. 

2.  geeigneter  SebenSführung,  meldje  a)  hinfidftlid)  ber  Koft  Entfettung  unb 
Entmäfferung  ber  Körpergemebe,  Anfaft  fraftgebenber  9AuSfelfubftan3,  Vermehrung 
ber  roten  Vlutförperd)en  anftrebt,  b)  bie  Haut?  unb  Atemthätigfeit  anregt  unb  förbert, 
c)  fdjtoädjenbe  Eenitffe  unb  smar  Babaf,  Alfohol  unb  EefchlccfftSgenuft  ftreng  fernhält. 
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VI.  $8erbauungSorgane  mtb  (Srnäßrung. 


fiörp  erlief)  er 
SBert  bcS 
Brüniert* 
jeinS. 


s)JJoratiicf)er 
'iSert  bcS 
Brünierens. 


Bauer  Der 
SBirfungeu 
bes 

Brünierens. 


der  Sßert  beS  dränierenS  geigt  fid)  förp  erließ  in  folgenbem: 

die  SlftuSfulatur  ttrirb  fräftiger  unb  Weniger  leidet  ermübbar,  b.  ß.  auSbauernber; 
bei  ÜDtuSfelarbeit  entfiedert  im  Körper  meniger  giftige  3e*feßungSprobufte,  bie 
burd)  bie  Vieren  im  £mrn,  bureß  bie  §aut  mit  bem  ©d)meiß  auSgefcßieben  merben. 
d>er  £aut  beS  dränierten  entftrömen  bei  meitern  nid)t  fo  biete  gasförmige,  ftarf 
riedjenbe  21uSfcßeibungSftoffe  mie  ber  §aut  beffen,  ber  müßig  lebt  unb  fid)  mäftet. 
„(Sr  ftinft  Por  gaulßeit"  fagt  mit  fRec^t  ber  2MfSmunb.  gernerßin  entfielt  bei 
ftarfer  fD?uSfelarbeit  meniger  ®oßlenfäure,  unb  tritt  atfo  meniger  feid)t  Bungen^ 
ermiibung  unb  Sltemnot  ein.  die  Atmung  mirb  langfam  unb  tief,  tt>ie  feßon 
früher  ermähnt;  bie  3aßl  ber  2ltemgiige  fällt  bureßfeßnittlid)  bon  16  auf  etma  12 — 13 
in  ber  Sduße;  ber  21teniumfang  nimmt  511,  mie  fid)  in  einer  SSermeßrung  beS 
UnterfdjiebS  ber  Sruftmaße  bei  (Sin=  unb  Ausatmung  um  etma  2 — 3 cm,  fomie  in 
einer  gumeilen  iiberrafd)enb  ftarfen  (Srßößung  ber  gaffungSfraft  ber  Sungen  (mittels 
beS  ©pirometerS  feftgeftedt)  auSfprid)t.  die  Kräftigung  beS  §ergenS  geigt  fied  barin, 
baß  ber  $11  IS  meniger  ßäufig  mirb,  bon  69  Borgens  im  dureßfeßnitt  auf  bie 
durcßfd)nittSgiffer  bon  63  finft.  ®olb  beobad)tete  fogar  58,  ja  42  ^ulSfcßläge  in 
ber  Minute,  (Sbenfo  tnirb  ber  ^ßulS  regelmäßiger  ba,  mo  er  borßer  Ungleicßßeiten 
gegeigt  ßatte.  das  mit  bem  3llflar^  beS  dräniertfeinS  berbunbene  Söemußtfein  ber 
boden  SeiftungSfäßigfeit  erzeugt  ein  moßltßuenbeS  üdaftgefüßl  unb  ©elbftber* 
trauen. 

91ber  baS  dränieren  f)at  aud)  einen  ßoeß  angufeßlagenben  mora!ifd)en  SSert. 
die  jungen  Seute,  melde  in  ©portbereinen,  in  ©pielbereinen,  ja  aueß  bereingett  in 
durnbereinen  fid)  einem  regelrecßten  dränieren  untermerfen,  legen  fieß  bamit  freimidig 
eine  große  ©untme  bon  (Sntbeßrungen  unb  deftigen  unauSgefeßten  21nftrengungen  auf. 
(Sin  großer  deil  unferer  gugenb,  namentlicß  in  ben  größeren  ©täbten,  gemößnt  fieß 
adguleießt  an  ein  Übermaß  bon  @enüffen,  fueßt  ißre  (Srßolung  im  SßirtSßauSleben, 
im  51uf  fließen  niditSfagenber,  ja  Siifternßeit  ermedenber  ©cßauftedungen,  mernx  nießt 
gar  in  entnerbenben  ^uSfcßmeifungen.  demgegenüber  muß  bie  ©umme  bon  SSidenS? 
traft  unb  fetbftaufertegter,  ßarter  VeibeSgudjt,  meleße  im  dränieren  ber  ©portjiinger 
fidi  funbgiebt,  fetbft  bem  51cßtung  einflößen,  ber  mit  maneßen  (Sigentümlidjfeiten  beS 
ßeutigen  ©portmefenS  feßr  menig  einberftanben  ift.  — 

21de  bie  genannten  förperlid)eit  Vorteile  unb  bie  erßößte  SSiberftanbSfraft  finb 
bod  unb  gang  am  (Snbe  beS  dräitierenS  borßanben.  (SS  fragt  fid)  nur,  miebiel  babon 
bauernber  (Semitin  ift.  Unb  ba  geigt  fieß,  baß  bor  adern  bie  $erabminberung  beS 
®örpergemicßtS  um  fo  eßer  bem  (Gegenteil  meießt,  b.  ß.  einem  Sßieberanfteigen 
beS  gettanfaßeS  auf  bie  früßere  güde,  ja  bariiber  ßiuauS,  je  nteßr  naeß  ben 
Slnftrengungen  beS  dränierenS  eine  ^tußepaufe  eintritt,  bie  ftrengen  Übungen  eine 
bodftänbige  Unterbred)ung  erfaßren,  nnb  bie  ^öefeßränfungen  in  ®oft  unb  SebenSmeife 
einem  bequemen  SBoßllebeit  ^laß  maeßen.  denn  bagu  tritt  bie  Neigung  feßr  ftarf 
auf.  (SS  ift,  afS  ob  bie  mäßrenb  beS  dränierenS  burd)  bie  9Wad)t  ber  SöidenSfraft 
gurücfgeßaltenen  Neigungen  gu  reicßticber  ^aßrungS*  unb  namentlicß  gu  reid)licßer 
glüffigfeitSaufnaßme  nun  befonberS  ftarf  auflebten.  die  tangentbeßrten  ($emiffe 
mirfen  nad)  Slufßören  beS  3t°angeS  mit  boppelier  (Semalt,  bie  miebererlangte  greißeit 
mirb  gar  gu  leid)!  mit  boden  ßügen  genoffen.  Unb  bod)  fid)ert  fieß  nur  ber  bauernb 
menigftenS  ein  gutes  deil  ber  erlangten  Vorteile,  meld)er  eine  gemiffe  Sftäßigfeit  in 
ber  SebenSfüßrung  ftrenge  maßrt  unb  regelmäßige  ßeibeSübung,  menn  aud)  in  ber- 
niinbertem  Umfange,  fortfeßt. 


§.  190.  Überträniertfein. 
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§ 190.  tUjcvtmmcvtfci«. 


Übers 

träniertfein. 


Sdjon  oben  mar  !ur§  ermähnt,  baf$  ba§  dränieren  nicfjt  immer  ficf)  in  auf* 
fteigenber  Sinie  big  gur  Oodenbeten  £>öl)e  förperlicf^er  Seiftunggfähigfeit  unb  2Biber= 
ftanbgfraft  befoegt,  fonbern  bafi  audj  gäde  Oorfommen,  mo  mäfyrenb  beg  Xräniertfein§ 
bie  3unaf)me  ber  Kraftfüde  nicht  meiter  geht,  oielmehr  umfcplägt  in  if)r  (Gegenteil, 
in  eine  Abnahme  ber  ßeiftunggfähigfeit.  2Bir  nennen  foldjen  3ufiatlb:  Überträniertfein. 


tiefer  ßuftanb  !ann  aug  ^meierlei  ©ritnben  eintreten. 

1.  3)urd)  Störung  beg  Stoffmedjfelg.  9?ad)  ^uf^etjren  ber  S^eferOeftoffe 
beg  Körperg  mirb  bie  förderliche  Arbeit  beg  £ränierenben  unmittetbar  unterhalten 
burd)  bie  Kraftquellen  ber  täglichen  üftahrung.  $)iefelbe  fod  eine  fräftige  unb  öor 
adern  ftarf  eimeiftreidje  feilt.  !gnbeg  nicht  jebem  befommt  bie  ber  gemahnten  Nahrung 
gegenüber  trop  möglichfter  2lbmed)glung  bod)  immerhin  etmag  einförmige  Koftorbnung 
beim  dränieren.  @g  ftedt  fiel)  eine  2lrt  non  SSibermiden  gegen  biefe  Nahrung  ein, 
unb  bemirft  2lppetitmangel  unb  erfclpoerte  Verbauung.  gnfotgebeffen  mirb  entmeber  bie 
nötige  (Simeipmenge  nicfjt  Ood  aufgenommen,  ober  bie  aufgenommene  unb  an  ficf)  genügenbe 
Sftenge  mirb  nicht  orbentlid)  üerbaut  unb  auggenupt.  2)ie  golge  ift,  bafj  an  Stede 
ber  9M;rmtggftoffe  bie  fraftgebenbeit  Stoffe  beg  ülRugfelgemebeg  felbft  angegriffen 
unb  üerbrannt  merbeu.  SBährenb  ein  3umad)3  an  fraftgebenbem,  lebenben  ®emebe 
ftattfinben  fodte,  tritt  umgefehrt  Sßerbraud)  an  foldjeit  ein:  bie  golge  ift  Abnahme 
ber  ermorbenen  Sftugfelfraft  unb  Seiftunggfähigfeit. 


2.  ®urd)  neroöfe  ^eijbarfeit.  ^ie  ftrenge  Unterorbnung  unter  bie  $or=  ^eroöfe 
fdjrifteit  beg  £räniereng,  bie  Umftimmung  in  ber  Ernährung  unb  bem  Stoffmedjfel  b|r^ä^b 
beg  Körpert  finb  meift  begleitet  Ooit  einer  junehnienben  (Srregbarfeit  beg  fernem 
fpftemg.  Qu  biefer  oermehrten  ^eijbarfeit  tritt  beim  ßuftanb  beg  Überträniertfein^ 
hinju  bag  ®efüf)t  Oon  SO^attigfeit,  ^ugfelfdjmädje  unb  (Srmübung. 

(£g  ift  geboten,  fobalb  bie  erften  Slnjeidien  beg  Überträniertfein^  ficf)  einfteden, 
mit  ben  Übungen  beg  £räniereitg  auf^uhören,  um  burd)  Üiulje  unb  gute  Koft  bag 
®lei<hgemid)t  beg  Stoffmecpfelg  mieber  $u  gemimten  unb  ber  Ü?erOenfd)mäd)e  §err 
51t  merben. 
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Anhang.  Sie  Organe  ber  garnauSfdjeibung. 


§arn  unb 
Darnorgane. 


§arn  unb 
|eine  9-Jlenge. 


$arnftoff. 


§atnjaure. 


5Die  liieren. 


2lnt?artg. 

Die  (Drpite  ber  ijnrnnitsfdjetbtutir 


§ 191.  Allgemeinem  über  beit  £mrn  mtb  bie  .parttorgaite. 

28ie  ber  Schweiß,  fo  wirb  auef)  ber  garn  au§  bem  33Iute  au§gefd)ieben. 

*3) er  garn  ift  eine  glüffigfeit,  welche  organifdje  unb  anorgantfdje  «Stoffe  (letztere 
meift  Salze)  in  Wedjfelnber  Stenge  gelöft  enthält.  Sie  tägliche  Rammen  ge  beträgt 
im  Surcßfdjnitt  beim  Spanne  1000 — 1500  ccm,  beim  SSeibe  900 — 1200  ccm  in 
24  Stunben. 

Sie  garnmenge  wirb  Oerminbert,  wenn  größere  glüffig!eit§mengen  auf  anberm 
Sßege,  unb  §tnar  burd)  ftarfe  Sdjweiße  ober  mäßigen  Surcbfad  au§gefd)ieben  Werben. 
3wifdjen  ber  garn=  unb  SdjWeißabfonberung  finbet  alfo  eine  Art  Oon  SSedifel* 
be^ießung  ftatt  infofern,  al§  bic  garnmenge  finft  unb  fonzentrierter  wirb  bei  ftarfem 
Sdjweißuerluft,  bagegert  fteigt  unb  toäffriger  wirb  bei  SdjWeißmangel.  — 

gerner  wirb  bie  garnmenge  eine  geringere  bei  Abnahme  be£  231utbrud§,  eine 
größere  bei  Steigerung  be§  231utbrud§.  Sie  nimmt  ferner  511  bei  reidjlidjem  Über- 
gang Iö§lid)cr  Stoffe  in  beit  garn,  namentlich  be§  garnftoffg  bei  ftidftoffreidjer 
^aßrung.  Aud)  beftimmte  feetifdje  ©inwirf  ungen,  namentlid)  freubige  Aufregungen, 
oermögen  bie  garnmenge  511  fteigern. 

Sie  garbe  be§  garn»  ift  je  nadj  ber  SAenge  ber  in  ißm  gelöften  Stoffe  faft 
wafferflar,  blaßgelb  ober  bunfler  bi§  zur  braunroten  Tönung.  Sinb  namentlich  bie 
Salze  im  garn  feljr  reidjlid)  enthalten,  fo  trübt  fidj  ber  garn  beim  ©rfalten,  unb 
ein  Seil  ber  Salze  fällt  al§  S?ieberfd)lag  511  S3oben. 

S3ou  ben  organifchen  Stoffen  be§  garn§  ift  Weitaus  ber  widjtigfte  ber  ftidftoff= 
Ijaltige  garnftoff,  ba§  ©nbprobult  be§  Stoffwechfelg  ber  ©iweißförper  ber  Aaljrung. 
Sie  Selige  be§  au§gefd)iebenen  garnftoffe§  beträgt  etwa  40  ©ramm  in  24  Stnnben 
beim  ©rwadjfenen,  unb  wädjft  bei  befonber§  eiweißreicher  SMjrung.  SSurben  bie 
©iweißftoffe  im  Körper  nur  unöoÜfommen  Oerbrannt,  fo  erfdjeinen  im  garn  garn* 
fäure  unb  (in  geringen  SAeugen)  eine  Aeilje  anberer  ftidftoffljaltiger  Körper.  Sie 
garnfäure  tritt  namentlich  bei  ber  ©ießt  reidjlidjer  im  garn  auf. 

$on  anorganifdjen  Stoffen  finb  im  gant  namentlid)  enthalten  $od)falz,  fowie 
pho^pfjorfaure  unb  fdjWefelfaure  Salze.  — 

Sie  Abfonbentng  be$  garn§  au§  bem  SÖlute  finbet  in  ben  Aieren  ftatt;  ber 
garn  wirb  bann  Weiter  burd)  bie  garnleiter  zur  garnblafe  (ober  Sölafe  fdjledjt* 
weg)  geleitet,  wo  er  fid)  anfanunelt,  unb  Oon  wo  er  zeitweilig,  nadjbem  fid)  eine 
gewiffe  SAenge  angefammelt  hat,  bnreh  bie  garnröl)re  entleert  wirb. 

8 192.  $ie  9Ucvcu.  (gtg.  319.) 

Sie  Ai  er  eit  finb  zwei  große  Sriifen  oon  bohnenförmiger  ©eftalt,  weld)e  auf 
ber  Aüdenfläcße  ber  ^öaudjWanb  #i  beiben  Seiten  ber  AMrbelfaule  in  ber  göhe  be§ 
erften  bi§  brüten  2enbenwirbel§  gelegen  finb.  Ser  au^gefdjnittene  Aanb  ber  Spieren 


§ 192.  Sie  Steren. 
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fietjt  und)  einwärts.  3»  biefem  StuSfdjnitt,  bet  32icre:t|)forte,  tnünben  bie  großen 
©djtngabern  ber  ältere,  unb  treten  au§  bie  SRierenüenen  fowie  bie  Harnleiter.  ®ie 
Spieren  finb  umgeben  Pon  smerdifeti. 

ftarf  fetthaltigem  93inbegemebe,  / 

ber  Nierenfapfef.  5luf  bem  v . . 

obern  Seif  ber  Vieren  fißeit 
fappenartig  gtuet  ^Blutgefäß* 
brüfen,  bie  Nebennieren 
auf,  beten  öeftimmung  §tt)eifel= 
ßaft  ift. 

Sie  Nieren  fömten  in  fei« 
tenen  gaffen,  bei  ungenügen* 
ber  SßiberftanbSfraft  ber  gett* 
fapfef  ber  Niere,  ihren  $Iaß 
nerlaffen  unb  fid)  abwärts 
fenfen.  SDiefe  SagePeränbe* 
rung,  bie  man  afS  ^Sauber« 
niere  bezeichnet  Ijat,  ruft  eine 
Neifje  franffjafter  $8efd)tPer« 
beit  Ijerbor.  ©S  fei  bieS  beS« 
halb  ermähnt,  tneif  in  neuefter 
ßcit  eine  berliner  Nr§tin  bie 
§angiibungen  beim  ÜNäbdjen« 
turnen  befcbufbigte,  bie  ©nt« 
ftefjung  ber  Söanberniere  §u 
begünftigen.  tiefer  Sßorttmrf 
beruht  inbeS  auf  unrichtigen 
anatomifd)en  SSorftetCungen. 

©ine  ßerrung  beS  ©emebeS 
ber  gettfapfef,  mittels  beffen  bie  Nieren  au  bie  hintere  23auchmanb  angeheftet  finb,  fiubet 
burch  bie  Hangübungen  am  Neef  unb  an  ben  8djaufefringen  feineStnegS  ftatt.  S)aS  tf)at= 
fäcf)Iicf)e  33eftehen  einer  Sßanberniere  ift  fehler  511  erfennen,  unb  ber  gmeifellofe  NadßociS 
bafür,  baß  je  biefe  ©rfranfung  burcf)  fo!d)e  Hangübungen  herbeigeführt  mürbe,  ift  nicht 
geliefert. 


ipciferöfjre 


linfe  Nebenniere 

I.Nierenfd)Iagaber 
I.  Niere 

untere  Holjlüene 

(.  Harnleiter 

Hauptfdjlagaber 
(S3rucf)teiC  ber 
^iorta) 

fienben  | qr>uafpr  SSanberniere. 
Hüftbein) 

Vorgebirge 

©nbftiicf  be§Niaft- 
barmä 

Harnblafe 


$ig.  319.  Sie  Ijintere  üöatib  ber  Vaudjfjötjle  mit  ben  §arnorganen 
nad)  Entfernung  ber  ©ebärme  unb  ber  Scber. 


Ninbenfubftans  mit  ben 
Nt  enge  (Hunftförmigen)  malpigt;if cfjen 
Slörpcrdjcn 


SaS  ©emebe  ber  Niere  be« 
ftef)t  auS  einer  großen 
bünner  Kanälchen,  ben  HnrUs 
fanäfdjen,  mefdje  teit§  gefd)fän= 
gelt,  teils  in  langen  geftredten 
©djfeifen  Verlaufen.  S)aS  blinbe 
NnfangSftücf  biefer^anäldjen  um« 
faßt  jebeSmal  fapfefartig  einen 
Knäuel  Pon  Haargefäßen  ber  Nie« 
renfchlagaber  im  Ninbenabfdjnitt 
jeber  Niere,  unb  burd)  biefe 
©efäßfitäuef  ober  ntafpighi« 
fdjen®örperd)en  mirb  anSbem 


ipprantibcu  J 


g-ig.  320.  Surdffdjuitt  burd)  eine  Niere. 


Nieren* 

beden 


Harn* 

Iciter 


53Iut  baS  SSaffer  nebft  einem  Seife  ber  (Sal^e  beS  HarnS  hinburdjgcpreßt,  mäf)renb  bie 
anbereit  Harnbeftanbteile,  namentlich  ber  Harnftoff,  Pon  ben  SBänben  ber  Harnfanäfdjen 


©djmib,  Unfer  Körper. 


20 


Ntalpigpifdie 

fiörperdjen. 
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VI.  SSerbauuitgSorgane  unb  Ernährung. 


abgefonbert  werben.  3)ie  fänttlidjen  §arn!anälc§en  münben  an  ber  Dierenpforte  in 
einen  häutigen  $8el)älter,  ba£  Dierenbed eit,  Weld)e3  ftd^  trichterförmig  öerengernb 
in  ben  Harnleiter  fortfe|t  (gig.  320). 


SZieren&eden.-  § 193.  Harnleiter  unb  .v>nutblafc. 


Harnleiter 
unb  Harn* 
blaje. 


$)ie  beiben  Harnleiter  finb  §wei  biinne  Döhren,  welche  neben  ber  Söirbelfäule 
jeberfeit§  511m  fleinen  S3eden  bjtuab^te^en f um  in  ben  untersten  Slbfdjnitt  ber  Sölafe, 
ben  Sölafengrunb,  ben  fie  fcf)ief  burdjbohren,  einjumünben. 

*£)ie  Ha^nblafe  ift  ein  eiförmiger,  faulig  muSfulöfer  Behälter,  fpnter  &er 
©djamfuge  gelegen.  Dur  bei  ftarf  gefüllter  35lafe  ergebt  fid)  biefelbe  über  ben  obern 
Danb  ber  ©cfjamfuge.  gn  ber  Söanb  ber  Hörnblafc  befinbet  fid)  eine  @d)icf)t  boit 
organifdjen  ÜDugfeln,  Welche  in  betriebenen  Dichtungen  fich  freu^enb,  burd)  ihre 
ßufammenjiehung  ben  gnhalt  ber  H^rnblafe  unter  ftarf  em  S)rud  burd)  bie  Harnröhre 
hinau^jupreffen  üermögen  (f.  gig.  213).  Sin  ber  ÜbergangSftelle  ber  Hamblafe  in 
bie  Harnröhre,  bem  S3lafenhal£,  befinben  fich  ftärfer  angehäuft  ringförmige  9Du§fed 
fafern,  Welche  al§  © ch  liefern  unfein  ber  S3lafe  ben  Slbflufi  be§  Harn^  berf)inbern. 
S3ei  ftärferer  güdung  ber  S3lafe  gieheit  fich  *>ie  9Du§feffafern  ber  S3lafe  gufammen, 
unb  erzeugen  fo  ein  allmählich  ftärfer  werbcnbe§  £)rudgefüf)t.  ®urd)  widfürlid) 
feftere  äufammen^iehung  be§  ©dhliepmu^felS  tiermag  man  bi§  5U  einem  gemiffen  (Erabe 
biefem  drängen  entgegen^uwirfen,  unb  t>or§eitige  (Entleerung  ber  Harn^iafe  hintan5 
§uhalten.  (Erft  mit  Dachlaffen  ber  Sufammen^iehung  be§  ©chliefemuifel^  berntag  ber 
9Dit§felbrud  ber  Sölafenwanb  ben  Söiberftanb  5U  überwinben,  unb  ben  Harn  bnrd) 
bie  Harnröhre  nach  aufjen  511  preffen.  ©ie  Harnröhre  ift  beimSJtanne  etwa  15 — 18  cm 
lang.  gl)r  ^er  S3lafe  §unäcf)ft  gelegener  £eil  ift  umgeben  bon  ber  faftanienfönnigen 
$8orftel)erbrüfe.  33eim  SBeibe  ift  bie  Hanncöhre  erheblich  fürder,  unb  nid)t  länger 
al§  1,5 — 2 cm. 


VII. 


ta  itmicitlijftcim 

A.  Allgemeine  Herr»enle^t*e.  f)irn  unb  Kücfenmarf. 

§ 194.  Aufgabe  öc6  9tcrbcttft)ftcm§. 

3tt>eiertei  gormetemente  fepen  im  mefentlidjen  nnfer  Nerbenfpftent  gufammen: 

1.  gellen,  bie  mir  als  Nerbengetten  ober  (Eangtiengetten  be^eicfjnett. 
£)tefelben  finb  bor  adern  angehäuft  in  ber  fogenamtten  grauen  Subftang  ber 
tterböfen  ßentralorgane,  nämlich  beS  §trnS  unb  beS  NitdenmarfS.  ®angtiengeden 
fomnten  aber  and)  außerhalb  ber  3entralorgane  [n  zahlreichen  ®notenpunften  beS 
NerbenfpftemS  bor.  Solche  ($angtienfnoten  finben  fiep  befonberS  gehäuft  in  bem 
fpmpatfjifchen  Nerbengefledjt. 

2.  gafern,  meldje  bie  fogenannte  meiße  Subftang  ber  3eidralorgaite  bitben, 
unb  als  periphere  Serben  auS  «fpirtt  unb  Nücfenmarl  ^erau^tretenb  in  gorm  bon 
gröberen,  feineren  ober  feinften  gaben  fid)  im  gangen  Körper  allenthalben  ber* 
gmeigen. 

$)ie  eigentlichen  §erbe  beS  NerbentebenS  finb  bie  Nerbengeden,  mährenb  bie 
Nerbenfafern  lebiglicp  berfnüpfenbe  SeitungSorgane  bilben.  3)ie  Nerbenfafern,  ober 
Serben  fd)led)tmeg,  leiten  bon  beit  Sinnesorganen  anSgepenbe  (Einbritde  gu  ben 
Nerbengeden  ber  3eidralorgane,  unb  hier  merben  jene  (Eiitbrüde  gur  bemühten  (Ent* 
pfinbung.  Umgetehrt  leiten  bie  Serben  (Erregungen  bon  beit  Nerbengeden  hin  gu 
ben  9NuSfetn  unb  berantaffen  biefe  gur  Arbeit,  gur  3ufamntengtehung.  S)ie  Nerben* 
fafern  finb  alfo  gemiffermaßen  bie  STetegrappenbräpte;  fie  übermitteln  ber  3entral= 
ftation  biejenigen  Nachrichten,  meld)c  bon  ben  Außenftationen  ber  Sinnesorgane  — 
ber  Organe  beS  (Gefühls,  ®eficptS,  (EepörS,  ©erucpS  unb  ©efcpmacfS  — über  ben 
3uftanb  unb  bie  SSefcpaffenpeit  ber  2)inge  ber  Außenmett,  mie  beS  Körpers  felbft 
eintaufen.  §att  bie  3entratinftang,  melcpe  in  beftimmteit  Nerbengeden  ipre  (EefcpäftS* 
ftätte  aufgefchtagen  pat,  bafiir,  baß  auf  (Eruitb  jener  eingelaufeneu  Nachrichten  be- 
stimmte ättaßnaptnen,  OrtSberänberungen  beS  Körpers  ober  einzelner  £eile  beS)  eiben 
erfolgen  tnüffen,  fo  merben  bie  nötigen  Söefeple,  Anregungen  ober,  mie  mir  fie  oben 
fchon  genannt,  Neige  ben  Nerben  entlang  hinunter  gefd)idt  gu  ben  attSfüpreuben  Or- 
ganen, ben  dftuSfeln.  2Bir  fehen  alfo,  baß  iit  ben  Nerben  entmeber  (Erregungen  bon 
au^eit,  b.  p.  bon  ben  Sinnesorganen  gu  ben  3entralorganeu  ^ingeteitet  merben, 
ober  ltmgefehrt  bon  ben  3entralorgaiteu  pinanSgepen  gu  ben  $8emegungSorgaiten,  beit 
NiuSfetn.  2Bir  unterfcheiben  bemgemäß  nach  ber  Nidjtung  ihrer  leitenbeit  £pätigfeit 
gmeiertei  Arten  bon  Nerben:  1.  (Ent p finb ungSncrben  unb  2.  SöemeguitgSnerben. 
Saufen  (EmpfinbungSnerben  unb  SöemegmtgSnerben  bereint  in  größeren  Nerben* 

20* 


Stufgabe 
be§  Steroem 
ftyftem». 


©anglien= 

gellen. 


Steröenfaferu. 


2t)ätigfeit 
be$  Siemens 
fgftetnS. 


©mpfins 
bungSs  unb 
$8etuegung3s 
nerben. 
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VII.  9?eroenft)ftem. 


SSotgänge 
int  QzntxaU 
lierbentyftem. 


Umoidütrs 
licfje  23e= 
toegunggs 
uorgänge. 


biinbeln  ober  DtaOenftämmen  — ähnlich  jahlreicgen  in  einem  ®abel  Oereinten  £ele- 
graphenbrähten  — , fo  Ijei^en  folcfje : g emif  d)te  Serben. 

£)er  Sig  ber  ©mpfinbung  toie  ber 
millfürlichen  Söetoegungen  befinbet  fidj 
alfo  in  ben  ^etbengeUen  ber  3en? 
tralorgane.  (Stoffliche  Vorgänge  in 
ben  3^en  ber  granen  Subftanj  be§ 
®ehirn§  finb  e§,  toelche  alle  feelifcfjen 
^^ätigfeiteit  begleiten;  bei  ftarfer 
geiftiger  3^^ätigfeit  ift  ba§  Gehirn 
blutreicher  unb  fein  Stoffmedhfel  ein 
lebhafterer.  SBie  ber  ÜDtefel  bnrch  (£r= 
mübung§ftoffe  leiftung§unfähiger  toirb, 
fo  ioirb  auch  unfere  geiftige  ßeiftung^ 
fähigfeit  bnrch  Anhäufung  Oon  @r- 
mübungSftoffen  im  (Gehirn  ^erabgefe^t. 
33eftiinmte  Stoffe,  in  ben  ®rei§tauf 
eingefüfjrt,  oermögen  nufere  feelifcfjen 
©mpfinbungen  5U  fteigern,  5U  erregen, 
ober  ben  ®eift  §u  trüben  unb  ein§u^ 
fcl)läfern  (5llfohol,  $tf)er,  Morphium  2c.). 
Sür  unfere  (Erfahrung  befielt  feine 
Seelenthätigfeit  ohne  ba§  SBorhanbem 
fein  lebenber  üfterOenfubftang.  dagegen 
ift  un§  jebe  ^orfteünng  barüber,  mie 
bie  geiftigen  Vorgänge  mit  ben  ftoff= 
liehen  ©rfcheinungen  in  ben  3e^en  ber 
grauen  ^irnfubftan§  Oerfnüpft  finb, 
Oerfagt.  „Söeldje  benfbare  SBerbinbung", 
fagt  i)u  S3oi§^epmonb  in  feiner  de- 
rühmten  9?ebe  über  bie  (^renjen  be§ 
9?aturerfennen§  (1872),  „befiehl  510b 
f cl) en  beftimmtenSöeloegungen  beftimmter 
2ltome  in  meinem  (Gehirn  einerfeit3, 
anbererfeit§  ben  für  mich  nrfprüng^ 
liehen,  nicht  meiter  befinierbaren,  nicht 
meg^uleugnenben  Sl)atfachen:  ,id)  fühle 
Schmer^,  fühle  Suft;  ich  fehmeefe  füg, 
rieche  S^ofenbnft , höre  Drgetton,  fege 
fRot £,  unb  ber  ebenfo  unmittelbar 
baran§  fliegenben  @emigheit:  ,3llfo 

bin  ich  ^ ~ 

®ie  Aufgabe  be§  9brüenfpftent§ 
ift  inbe§  mit  ben  Oorbefcgriebenen 
£f)ätigfeiten  noch  nicht  erfchöpft.  Sßir 
haben  früher  gefehen,  bag  unfer  §er§= 

gig.821.  Über[icf)t  be§  92erücnjt)[tem§  be§  ^fenfd)m.  — Sn  ber  ^ imfer  WtPIltaana  au§ 

IdJcibeMte  ba§  ©efjirn,  in  ber  2ISe  be§  «Rumpfes  baS  SRucfen*  |Ct)iag  UUO  UUjei  aremgautj  uu» 

ntar!.  ®abon  auSgefjenb  bie  peripheren  Diücfeumarfgnerben.  rhbt^niifcb en  ÜDhläfelbeUiegungen  de- 

ftetjen,  bie  in  ftetem  ®ang  uuunUf'üilirf)  erfolgen.  Stber  nietjt  of)ne  9ier0entt)ätig= 
feit.  ’®enn  and)  I)ier  finb  es  SKerüenjcnen,  toetdje  auf  bem  2Bege  »on  STCerbenfafent 


195.  Vau  bei*  9?erbenfafern. 
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9^ei§e  §ur  ^erjmu^fulatur  mie  51t  ben  2(temmu§fetn  entfenben  unb  fo  bereit  Arbeit 
beranlaffen.  3n  gleicher  SSeife  fiebert  ttitier  bem  (Sinftuß  untoidfürlidj  fid)  au§? 
löfenber  üfterbenborgänge  bie  mannigfaltigen  $0hi§feItßätigfeiten,  loetcße  in  ben  SSäitben 
ber  Vtutgefäßc,  be§  Vcrbauung§fd)Iaud)e§,  bei*  §arn*  unb  (55efcf)Iec^t§- 
organe,  ber  2ht§fitßrung§g änge  ber  Prüfen  uftt).  fid)  abfpieten.  3Xuc£)  bie 

2Ibfonberungen  ber  Prüfen  bodjießen  ficf)  unter  bem  (Sinftuß  unmidfürtidjer 
ÜJterbenanregung.  ^moiemeit  enblicf)  bie  Vorgänge  ber  Gmtäßrung,  b.  ß.  be§  (Stoff* 
anfaße§,  ber  Üfterbentßätigfeit  bebürfett  unb  Don  fo!d)er  beeinflußt  tu  erben,  fteßt  im 
boden  Umfange  nod)  nidjt  feft. 

©pieten  ficß  bie  borbenannten  rein  untoidfürlicßen  £ßätigfeiten  be§  Serben* 
fßftem§  meift  im  ©pftern  ber  fpntpatßifcßen  üfterbenjeden  unb  Serben  ab,  fo  ßaben 
im  Sftüdenmarf  borgug^toeife  ißre  bermittelnbe  ©tede  bie  fogenannten  S'tefteye.  6^cJj^g 
28ir  berfteßen  unter  Üieflejeu  unttndfürlidje,  oft  red)t  umfangreidje  Vertagungen,  bie 
au3  2tniaß  einer  ®efüßt3empfinbung  fid)  bod§ief>en , 5.  V.  guften  nach  9^ei§  ber 
®eßlfopffcßteimßaut,  liefen  nad)  Steigung  ber  -ftafenfcßteimßaut,  Vrecßbemegung  nacß 
$ißeln  be§  ©cßtunbcg  uftu. 

(Sin  (Grenzgebiet  jmifcßen  rein  midfitrlkßen  unb  unmidfürtidjen  Vertagungen 
bitben  enblicf)  bie  ßalbautomatifcßen  Vertagungen.  ürfprüngtid)  nur  nndfürtidje,  autfmlmtöe 
meift  in  rßptßmifcßcm  Odeidpnaß  fid)  mieberf)oIenbc  georbnete  Vertagungen,  finb  fie  ®c»*8ung. 
bitrd)  l)äufigfte  Söieberßotung  fdjließttd)  unferm  VetocgungSapparat  fo  geläufig  ge? 
toorben,  baß  fie  auf  feid)ten  333iden§anftoß  ßin  fo  gut  mic  boit  felbft  erfolgen,  b.  ß. 
ßalbautomatifcß  ioerbcn.  §ierßin  gehört  5.  $8.  ba§  ©eßcn.  — 

dftit  9tüdfid)t  auf  biefe  gitde  bon  Xßätigfeiten  ßat  man  ba§  ©efamtnerbenfpftem 
eingeteilt  in  1.  ba§  animale  Üfterbenfpftem,  ft>elcße£  au8  §irn  unb  SKiicfenmarf  befteßt, 
alfo  ba§  Organ  be§  ©eelenleben§  enthält  unb  bie  mit  Vertmßtfein  berbunbencn  @nt=  ^emn^ 
pfinbungen  unb  Vertagungen  bermittelt.  Seßtere  ftufeit  ficß  babei  bon  rein  midfür*  wtem/ 
ließen  Vertagungen  ab  51t  ßalbautomatifcßen  unb  Steffejbemegungen. 

2.  £)a§  begetatibe  üfterbenfpftem,  befteßt  au§  bem  fpmpatßtfdjen  üfterbengeflecßt 
unb  regt  bie  in  ber  Ütegel  oßne  (Sinffuß  be§  Vemußtfein§  maltenben  Xßätigfeiten  ber  21b? 
fonberung,  ber  (Srnäßrung  unb  bie  bamit  berbunbenen  nntoidfürlicßen  Vertagungen  an.  Aftern! 

Qtbifcßcn  biefeit  beibeit  ©pftemen  befteßeit  bie  mannigfad)ften  Verfnüpfungen  unb 
Übergänge,  fo  baß  eine  ©cßeibitng  nießt  immer  bureßfüßrbar  ift. 


§ 195.  ©au  ber  JtcvUenfafmt. 

(Sine  jebe  Dterbenfafer  feßt  fid)  junäcßft  jufammen  au§ 
außerorbentlicb  feinen,  erft  bei  500— ÖOOfacßcr  Vergrößerung 
erkennbaren  g^feref^en,  ben  ^rimitibfibrilten.  gfotiert  fommen 
fotd)e  nur  bor  in  ben  teßten  ($nbau§breitungen  ber  Serben, 
foluie  in  ben  feinften  2tu§täufern  ber  (Gangtiengeden. 

3m  übrigen  finb  biefe  gibrideit  ftet§  5U  Vimbeht  neben? 
einanber  bereinigt.  SSir  nennen  folcße  93itnbef , metd)e  ben 
eigentlid)  teitenben  Seit  unb  ben  $ern  be§  Serben  barfteden, 
2ld)fencßlinber  (gig.  322).  Ser  2tcßfencptinber  zeigt  bei 
ftarfer  Vergrößerung  eine  zarte  £äng§ftreifung  at§  IHnbcutung 
ber  gibriden,  loetdfe  ißn  jufantmenfeßen.  Serben,  )oetd)e  nur 
au§  einem  2td)fencplinber  befteßeit,  nennt  man  itarfte  2lcßfen 


©au  ber 
9Zeröenfafern. 


©rimitips 

ftbriHen. 


21  di  f eii5 

cölinbet. 


eptinber.  steift  ift  ber  2tcßfencptinber  umgeben  boit  eitler  iilieiictili'nberö (SRiecprierb),  in 
fcßiißenben  unb  ernäßrenben  rößrenförmigen  §iide,  ber  fö?arf*  ^rinntlü^r,?en-  Starfe®cc= 


gvöfeentno. 
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VII.  £>a3  -fterbettftyftem. 


©djtbannfdje 

©djeibe. 


Serben- 

bitnbel. 


9Kar!f treibe,  f cf)  e i b e.  $)ief elfte  beftef)t  au§  einer  fettigen,  fjalftftiiffigen,  ftarf  Itchtbredjenben  ©ub= 

ftanj.  üftur  mit  einer  $£arffd)eibe  umhüUte  9tcf)fenct)tinber  tommen  namenttid)  in  ber 
meinen  ©ubftanj  ber  ßentratorgane  bor.  33ei  benjenigen  Serben,  metd)e  bon  §irn 

unb  SRiidenntarf  au£get)en  nnb  im  Körper  fid)  berjmeigeit,  ift 
bie  Stftartfdjeibe  noch  bon  einer  Weiteren  §üde  umgeben:  ber 
garten,  terntjattigen  fogenannten  © d)  m n n n f d)  e n ©djeibe 
(Sig.  323).  gieftt  enbtid)  and)  marftofe,  au§  einem  nadten 
5td)fenci)tinber  fteftefjenbe  Serben,  metd)e  aber  bon  einer  folcften 
©djmannfdjen  ©djeibe  umgeben  finb. 

®ie  ütftehrjat)!  ber  Serben  befielt  au§  ^tchfencfttinber, 
^arffdjeibe  unb  ©d)ibannfd)er  ©djeibe.  ©otefte  üfterbenfafern 
treten  nun  mieber  ju  größeren  ÜRerbenftiinbetn  jufammen, 
bie  jufanimengehatten  merben  bon  einer  ftarten  häutigen  $iitte, 
ber  9^erbenfd)eibe.  2)abei  gef)t  jebe  Sfterbenfafer  at§  um 
unterbrochene  Seitung  — U)ie  bie  50  einem  Haftel  berbunbenen 
£elegraphebbräf)te  — burd),  bi§  jur  (Snbignng  im  £Ühi3tel 
ober  in  einem  ©innc§organ  (gig.  324).  ®ie  23emegung£* 
n erben  ber  9?erbenbünbet  berjmeigen  fid)  baumförmig  in  ben 
Sftu^fetn;  bie  feinften  Serben  enbäfte  münben  in  bem  derbem 
gig.  323.  wari^aitiger  ^erö.  enbbügel  ber  ÜÜhi$tetfafevn , um  mit  letzteren  m berfebmehen 

A 2Id)ienct)Iinber;  M SDlarf*  /r  o a^\  1 

jdieibe;  S ©d)tban»id)e  ©treibe;  (j*  S ^Ö). 

K ^er^cr\erö|m!ng  <5tarIe  @inn e§ u er b en  enben  auf  berfd)iebenfte  SBeife:  in 

ber  §aut,  namenttid)  in  ben  Xaftförperdien;  ferner  in  ber  9?eft= 
haut  be§  5tuge§,  im  Sabftrinth  be§  0t)re3,  in  ber  9?afenfd)teimhaut,  fomie  in  ben 
®efdjmad§märjchen  ber  gunge.  2Bir  toerben  auf  einzelnes  unten  noch  jurüdfommen. 


i 

Sig*  324.  Cucrfd)nitt  burd)  ein  Sierbcnbünbei.  — Sn  91erbenfd)eibe;  Nq  bie  su  S3ünbcln  bereinten 

Slerbenfaferu  im  Duerfc^nitt. 


§ 196.  ®ic  9Zerb  enteilen. 

®ie  Serben-  ober  (Ganglien jetten  finb  aufjerorb  entlieh  bietgeftattig  unb  bon 
berfd)iebenfter  ®rö{3e.  ©o  finb  bie  ®angtienjetlen  in  ben  $orberhörnern  be§  Tüdern 
marf§  auherorbentlid)  groß  unb  tonnen  an  gefärbten  Ouerfdjnitten  be§  9?üdenmart£ 
fd)on  mit  bloßem  3tuge  al§  feine  Sßünftdjen  mahrgenommen  merben.  2ln  anberen 
©teilen  merben  fie  mef entlieh  Keiner  (gig.  325). 


197.  2)aS  ©efjtrn. 
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3)ie  üfterbenjeden  Reiben  einen,  jrnei 
ober  mehrere  gortfäj3e.  üftamentlid)  %af)U 
reidje  gortföjje,  meldje  ber  ©anglien^ede 
ein  fternförmigeS  SluSfeljen  geben,  finben 
fic^  bei  ben  geden  im  Viidenmarf  unb  an 
nieten  ©teilen  beS  ©rofi-  unb  Kleinhirns. 
Dieben  ben  fid)  fonft  bis  51t  feinften  gafern 
ober  gibriden  berjtoeigenben  gortfä&en  finbet 
fid)  bei  ben  ^eroen^etten  beS  SftücfenmarfS 
ftetS  ein  unberäftelter  gortfafc,  meldjer  5ld)fen  = 
cplinberfortfaj)  ^eißt,  im  m eiteren  Verlauf 
eineMarfhüde  erhält  unb  bann  eine  mar!f)attige 
9?erbenfafer  barftedt.  2ßir  Ijaben  hier  ölfo 
bie  UrfprungSftede  einer  Stferbenfofer  Oor  unS. 
33ei  ftärterer  Vergrößerung  unb  geeigneter 
gärbung  ber  ©angliei^ede  mit  beftimmten 
c^emifdjeit  glüffigfeiten  gemährt  man  unter 
bem  Mifroffop,  baß  ber  gedförper  unb  ebenfo 
bie  gortfäße  Oon  feinften  gibriden  burcfjs 
jogeit  finb,  gmifchen  meldjen  fidf)  eine  förnige 
©ubftanj  befinbet.  $)ie  ^eröenjeden  fteden 
atfo  gemiffermaßen  ©tationen  bar,  burd) 
meldje  bie  gibriden  ber  Serben  t)inbur^= 
gieren.  ®urd)  bie  feinen  Veräftelungen  ber 
benachbarten  geden  in  Verbinbuug. 


gig.  325.  ©angüen^elle  au§  bem  23orberf)orn  be§ 
5tücfenmart§.  a 2Ccf) jenc^linberfortfa^.  — 9Set= 
gröfeerung  300. 


gortfäfje  fteljen  bie  ©anglienjeden  mit 


§ 11)7.  (Miivit. 

£)aS  ©ehtrn  füdt  bie  gefamte  ©d)äbelhöl)le  aus  unb  t)at  in  feiner  $aupt- 
maffe  eine  fjalbfugetförmige  ©eftalt.  2lm  ©djäbelgrunb  geht  eS  bitrd)  baS  ber= 
tängerte  Mar!  unmittelbar  über  in  baS  Viidenmarf,  melcßeS  eine  ftrangförmige 
Verlängerung  beS  §irnS  barftedt. 

3)aS  ©ef)irn  jeigt  einen  nad)  rechts  unb  linfS  fpmmctrifchen  Vau.  ©ine  £luer- 
furche,  am  hinteren  £eil  ber  halbfugeligen  Oberfläche  gelegen,  teilt  baS  ©el)irn  in 
einen  borberen  unb  größeren  Slbfdjnitt:  baS  ©roßl)irn,  unb  einen  hinteren  unb 
unteren  Slbfcßnitt:  baS  Kleinhirn.  ©roßfprn  unb  Kleinhirn  finb  burd)  einen  an 
ber  Unterflädie  beS  §irnS,  ber  §irnbafiS  gelegenen  §irnteil,  bie  Vriide  (ober 
VarolSbriide)  miteinanber  berbunben  (gig.  326).  Veint  3lnblic!  bon  oben  mirb 
baS  Kleinhirn  beS  Menfcßen  bon  bem  hinteren  Slbfcßnitt  beS  ©roßhirnS,  bont  §inter- 
tappen  bodfommen  bebedt. 

©ine  tiefe  SängSfurdje,  bie  SD?  itt  elf  palte,  in  ber  Mittellinie  bon  born  nad) 
hinten  laufenb,  trennt  gunäd)ft  baS  ©roßhirtt  in  bie  beibeit  §alb!ugeln  ober  £>emi= 
fphären.  5)iefelben  finb  in  ber  Mitte  burch  ben  Valfen,  fomie  an  ber  §irnbafiS 
burch  bie  VarolSbrüde  miteinanber  berbunben. 

Unbodfommener  ift  bie  Trennung  beS  Kleinhirns,  inbem  bie  gurdie  flacher 
ift.  gn  ber  SängSfurdje  an  ber  Unterflädje  beS  Kleinhirns  liegt  baS  berlängertc 
Mar!. 

5ln  ben  $albfugeln  beS  ©roßhirnS  unterfefjeiben  mir  je  brei  glädjen:  eine 
flache  untere,  ber  ©cßäbelbafiS  aufliegenb,  eine  ganj  flache  innere,  toelcbe  ber  Mittel 
fpalte  jugefehr t ift  nnb  eine  feitliche,  fonbej  gemölbte  glädje.  ‘Sie  Oberfläche  ber 


2tcf)fen* 

cqiinbets 

forpatj. 


®el)irn. 


©roöfjiru  imb 
KleinCjirn. 


ftalbfugeln 

be§ 

©rojjtjirnä. 
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VII.  2)a§  9?ert>eitftyftem. 


beiben  £>albfugetu  5eigt  eine  große  gatjt  Don  ttmlftförmigen  b er f Gelungenen  ©rßabem 
§ eiten  f bie  $trntt>tnbungen,  burcß  gurdjen  ooneinanber  getrennt,  im  Sfefeßen 
einem  $ ad  bon  ©cbörmen  äfjnelnb.  2im  ftdeinßiru  finb  biefe  gurren  fd)mat,  ber* 


©efjncrüciis 

frei^ung 


S3rü<fenarm 
ptn  ©roßfjirn 

SSarolSbrücfe 


Verlängertes 

Warf 


Stleinljirn 


Unterer  Sappen 
be§  ©ropirnS 


2tntlitjnerp 

©eprnern 

©ejcpmacfSnerö 

Sungen?, 

Wagenncro 


Viecpnero 


dürfen  ntarf 


Vorberlappen 
be§  ©efjirnS 


gig.  326.  SInficfjt  bc§  ©eljirnS  non  nuten  mit  ben  Urfprüngen  ber  ©eljirnneroen. 


laufen  parallel  bon  einer  ®teinfjirnf)älfte  über  ba§  $ßerbinbung§ftüd  ßinmeg  5ur 
anberu  unb  geben  bem  ®teint)irn  ein  querftreifige§  9Iufefjen  (gig.  327). 

Smterfjalb  ber  beiben  §atb!ugetn  bc§  ©roßßirnS  befinben  fidj  gtoei  mit  gtüffig= 
^irnppen.  feit  gefüllte  §oßlräume,  bie  beiben  feitlidjen  §irnßößlen.  ©ine  britte  §irnf)ößte 


Sfifl.  327. 


Schl 


Hl 

Klh 


©eitenanficpt  be§  ©eljirnS.  Stl  ©tirnlappen;  Schl  ©djeitellappen;  S1  ©djläfelappen;  Sp  ©plbifdje 
©palte;  Hl  pinterlappen;  Klh  IfHeinljirn;  Br  Vriicfe;  Vm  Verlängertes  Warf. 


197.  2)a§  ©epint. 
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befinbet  ft  cf)  unter  bent  halfen,  toäprenb  eine  vierte  ficf)  jtoifcpeu  Unterffädpe  be§ 
Metitpirng  unb  oberer  gfäcpe  be§  berfängerten  9J?arfe§  befinbet. 

2)ie  Oberfläche  ber  §albfugeftt  be£  ®roßpirn§  jerfadt  in  je  fünf  Sappen:  Hirnlappen. 
1.  ber  ©tirnfappen,  hinter  bent  ©tirnbein  gelegen  unb  bent  ®ad)  ber  Sfugenpöpten 
aufliegenb ; 2.  ber  ©d)fäfefappcn,  Pott  bent  ©tirnfappen  burd)  bie  tiefe  ©t)füifd)e 
©palte  getrennt:  3.  ber  SQMttcI=  ober  ©djeiteffappen,  unter  beit  ©d)eitefbeineit  ge= 
fegen;  4.  ber  ßinterfappeit,  nach  hinten  Meinpirtt  überragenb;  5.  ber  ©tamrm 
tappen  (auch  3nM  genannt),  itt  ber  Siefe  ber  ©t)foifd)en  ©pafte. 

SSie  oben  bargefegt,  beftefjt  ba§  §irn  au§  einer  roeißen  ©ubftanj,  bie  febig^  b^r^l”e’9 
fid)  3üge  bon  Üfterbenfafern  enthaft,  unb  einer  graurütficf)  gefärbten  fogenannten  unb  weißen 
grauen  ©ubftanj,  bereit  f; e v n o r r a g enb ft en  23eftanbteif  bie  Serben  ? ober  ©angfien*  eub,lflU5' 
jeden  bifben.  $5a  bie  üfterbenjeden  bie  eigentfid)en  £>erbe  be§  9?erbenfebeit£  bifbeit, 
fo  beanfpruept  bie  ©ntmieffung  unb  5fu£bepnung  ber  grauen  ©nbftanj  befonbere§ 

Sntereffe. 

©raue  ©ubftan§ 


Satten 

©eitlidje 

Hirnptjte 


Srittc 

Hirnptjle 

Untertjorn  ber 
fcitlidien  Hirns 
Ijöfjte 


Sriirfe 

Sifl.  328.  Cuepcfinitt  bcS  ©etjirnS  in  ber  Stiftung  bon  Iin!§  nad)  red)t§.  Sie  graue  ©uPftanj  ber  üiinbe  unb 

ber  Herbe  im  inneren  bunfler  getönt. 

8m  ©roßpirn  bitbet  bie  graue  ©ubftanj  bor  affem  eine  eüoa  ffeinfingerbiefe 
©cf)id)t,  roefd)C  bie  gefamte  Oberflädje  be§  ©roßpirnS  übergiept.  8e  japfreidjer  bie 
SSinbungen  ber  §afbfugcfn  be§  ©roßpirn3  unb  je  tiefer  bie  trennenbe  gurepe,  mit 
fo  großer  ift  bie  gläcpenaugbcpnuitg  unb  bie  SRaffe  ber  ©roßpirnrinbe.  Sfußerbent 
fomnten  int  ©roßpirn  ltocp  befoitbcre  ftärfere  ©erbe  bon  grauer  ©ubftanj  im  3nnern 
ber  ©afbfugefn  bor  unb  jtoar  um  bie  ©irnpopfen  gelagert  (©öpfengrau  ober 
©epirngangften). 

3m  Meinpirn  bitbet  bie  graue  ©ubftanj  ebenfadS  bie  Üiinbc.  Septere  ift 
inbe§  nidit  grabfinig  gegen  bie  loeifie  ©ubftanj  abgefept.  SBiefmepr  geigt  fiep  auf 
bem  ©urd)fcpnitt,  baß  bie  loeiße  ©ubftanj  baumförmig  berjmeigt  iit  bie  graue  pineirn 
ragt,  eine  jierfid)e  gigttr  bitbenb,  mefepe  att  SebenSbaum  bejeidjnet  toirb  (gig.  297). 

©ie  erinnert  in  iprer  gönn  an  bie  runbfiep  jaefigen  Blätter  ber  immergrünen  Thuja 
occidentalis  ober  be§  2ebeit§bautn§. 

5ff§  berföngerteS  dttarf  bezeichnen  mir  ba§  noep  in  ber  ©cpäbcfpöpfe  befinb=  Verlängertes 
fiepe,  burep  ba§  große  ©interpauptäfod)  in  ba§  SRücfenmarf  fid)  fortfepenbe  Über*  maxl 
gangSftitd.  ®a3fefbe  geigt  eine  borbere  unb  pintere  SängSfurcpe.  $ie  gaferjüge 
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VII.  2)a§  Steröenfpftem. 


be§  0 erlang erten  !£Rarf3  freuten  fid)  gum  2eit  imb  gtoar  finb  eä  bie  beiberfeit^  ber 
Oorberen  Säng§furd)e  gunädjfttiegenben  fogenamtten  Sßpramibenftränge,  toelcfje  ifyre 
gafern  nad)  ber  attbern  ©eite  t)inüberfd)iden.  biefe  gafern  nad)  oben  gur  grauen 
^pirnrtnbe,  mo  ber  Stu§gang§punft  ber  midfürtidfen  33emegungen  fid)  befinbet,  nad) 
abmärt§  jum  Stiidenmarf  Oerlaufen  unb  bort  mit  ben  £3emegung§ner0en  ber  dRu§= 
fulatur  be§  ®örper§  33erbinbung  f)aben,  fo  erttärt  e§  fic§ , baf;  gerftörungen  ber 
$irnfubftang  auf  einer  ©eite  Satzungen  ber  SRugfutatur  auf  ber  enigegengefefden 
®örperf)älfte  gur  gotge  tjaben.  33tutungen  (infolge  Oon  ©djtagftufs),  g.  33.  in  ber 
tinfen  ©rofjtdrntjemifptjäre  fönnen  Säfpnung  be§  redjten  Strm§  unb  be§  redeten  33ein§ 
nad)  fid)  gieren. 

Qmifdjen  bem  ®teinl)irn  unb  ber  oberen  gtädje  be3  Oertängerten  ütRarfS  be? 
finbet  fid)  bie  Oierte  §irnt)öt)Ie.  Stnt  33oben  berfetben  hüben  bie  tjier  Oertaufenben 
SRautenGtube. gaferftränge  eine  rautenförmige  gigur,  bie  SRautengrube.  3)er  Oorbere  fpitge,  bem 
©roj3t)irn  gugemenbete  Söinfet  biefer  SRautengrube  ftetjt  in  3Serbinbung  mit  ber  britten 
§irnfjöf)te,  ber  tjintere  fpifcc,  bem  Stüdenmarf  gugemenbete  Söinfet,  aucf)  „©greife 
feber"  genannt,  ftefjt  in  SSerbinbung  mit  bem  Qentratfanat  be§  StüdenmarfS.  2)er 
33oben  ber  SRautengrube  ift  mit  einer  ©d)id)t  grauer,  Oon  queren  meinen  ©treifen 
burdjfe^ten  ©ubftang  belegt.  ®iefe  ©tede  f)at  at§  UrfprungSort  be§  bie  §er^ 
bemegung  regulierenben  unb  bie  Sltemtfjätigfeit  beeinftuffenben  10.  §irnnerOen  eine 
gang  befonbere  33ebeutung.  ÜRamenttid)  liegt  gu  beiben  ©eiten  ber  fjintern  ©pitge  ber 
Zentrum s ^ouien9ru^e  S^ntrum  für  bie  unmiltfiirtidje  Sttemtfjätigfeit.  3)iefe  ©Jede 
Reifet  ber  Sebengfnoten  (Oon  bem  (Sntbeder  gtouren§  al§  ,,Noeud  vital“  be= 
geidjnet).  gerftörung  biefer  ©tede  be§  oertängerten  9Rarf§  t)at  fofortige§  Stuffjören 
ber  Stternbemegungen  unb  bamit  ben  £ob  gur  gotge. 


9Rücfen= 

marf. 


§ 198.  Xaö  9tittf  entwarf. 


3)a§  mit  feinen  §äuten  ben  Sßirbetfanat  bi§  gur  Senbenmirbetfäute  auSfiidenbe 
Sttidenmarf  ift  ein  langet  ftrangförmige§  ©ebitbe  oon  platt  cptinbrifdjer  gorm.  £)a, 
mo  bie  ftarfen  Heroen  für  bie  oberen  unb  bie  unteren  (Sdiebmafjen  abgetjen,  in  ber 
(Segenb  ber  testen  §at§mirbed,  fomie  be§  testen  33ruft=  unb  erften  Senbenmirbed?  ift  e§ 
ftarfer  at§  an  bem  oberen  §at§=  unb  bem  33ruftftüd,  unb  bitbet  eine  §at§^  unb 
eine  Senbenanfdjmettung.  2)a§  Stüdenmarf  enbet  fegetförmig.  (Sin  SMifdjet  Oon 
Heroen  füdt  ben  Söirbetfanat  ber  Senbenmirbet  aus  (at§  „^ferbefdjmeif"  begeidjnet); 
ein  (Snbfaben  tauft  bi§  in  ben  ®reugbeinfanat  f)inab. 

(Sine  Oorbere  unb  eine  f)intere  gurdje  teitt  ba3  SRüdenmarf  in  feiner  ganzen 
Sänge  in  §toei  ^atbcptinbrifc^e  ©eitentjätften.  S)ie  äRitte  berfetben  tjängt  burd)  einen 
fdjmafen  33erbinbung§teit,  bie  Ouerfommiffur,  gufammen.  gn  ber  äRitte  biefer 
Oertäuft  burd)  bie  gange  Sänge  be§  9tiidenmar!§  ein  feiner  ®anat,  ber  (Sentrat? 
©entta«anai.Ianat.  ^erfetbe  münbet  nac^  oben,  mie  mir  faben,  am  Hinteren  SSinfet  ber  bauten* 
grübe  in  bie  oierte  §irntjöf)te.  ®er  ©entratfanat  ftef)t  fomit  in  33erbinbung  mit  ben 
§irn^ö§ten.  ®ie§  ift  begrünbet  burcb  bie  (Sntmicftung  be§  @e^irn§  unb  be§  9tüden= 
mart§,  metc^e  au§  einer  cplinbrifd)en  ^Rinne,  bie  fid)  fpäter  gu  einem  9tof)r  fc^tießt, 
entfielen.  3)rei  33tafen,  gu  benen  fid)  ba§  ^opfenbe  biefer  ^Rof)r§  ermeitert,  bitben 
bie  erfte  3tntage  be§  ©e§irn§. 

©raue  unb  5tnber§  mie  int  ®et)irn,  finb  im  Ütüdenmart  bie  graue  unb  meifje  ©ubftang 
roeiftan3Ubs  üerteitt,  inbem  im  ^üdenmart  bie  graue  ©ubftang  im  gnnern  liegt  unb  ben  3entrat~ 
!anat  umgiebt,  mäf)renb  bie  mei^e  ©ubftang  bie  SRinbe  bitbet.  Stuf  einem  Ouerfdjnitt 
be§  Stüdenmar!§  gemährt  man  im  33erbinbung£teit  ber  beiben  burc^  bie  Oorbere  unb 


§ 199.  häutige  Jütten  be§  £>irn3  unb  be§  9iütfenmatf§. 
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bie  pintere  gttrcpe  gefd)iebenett  ©eitenpätften  ben  feinen  (£entratfanal,  unb  um  biefen, 
eine  etma  x^förmige  gigur  barftedenb,  bie  graue  ©ubftönj.  Sie  nacp  üorn  gejuben 
©cpenfel  biefer  x.förmigen  gigur,  bie  OSorberporner,  enben  breit  unb  folbig,  bie 
nach  hinten  gepenben  ©cpenfel,  bie  hinter? 

Körner,  finb  fpijj  aitSgejogen.  Sie  au§  ben 
OSorberpöntern  entfpringenben  ÜfterOenfafern  finb  @rauc,@u6s 
03emegung§nerüen,  bie  au§  ben  §interp örnern  2öei&e/ftana. 
entfpringenben  (SmpfinbintgsüterOeit.  Sie  in  ben 
0$orber=  unb  §interpörnern  liegenben  derbem 
jeden,  meüpe  mit  biefen  üfterOenfafern  in  Ofe  gifl.  329.  ouerfdmtt  be§  «üctenmor». 
binbung  flehen,  finb  groft,  fteruförmig  unb  reicp 

beräftelt.  Sie  feitticp  au§  beut  Oftidenmarf  au§tretenben  borbern  unb  pintern  Serben-  ®orj)ere 
fafern  ober  üftero  ettmurjeht  bereuten  fid)  beiberfeit§  nod)  innerhalb  ber  gmifcpen*  “irtr 
mirbettöcper  unb  gepett  bott  ba  at§  gemifcpte  Serben  jur  redjten  ober  linfen  SenLuS 
^örperfeite. 

Surcpfdjneibet  man  bei  einem  Siere  bie  borbereit  ÜfterOenmurjeln  be§  Otüdem 
marfeä  auf  einer  ©eite,  fo  mirb  bie  üD?u§fuIatur  ber  gangen  betreffenben  ßmrperfeite 
gelähmt,  mäprenb  bie  ©mpfinbung  fortbeftept.  Surcpfcpn  eibet  man  auf  ber  anbern  »enfäes 
©eite  bie  pintern  üfterOenmurjeht,  fo  erlifcpt  bie  ©mpfinbung  auf  ber  betreffenben 
fö'örperfeite.  (5§  mar  ber  englifdje  Sßppfioioge  03  eil,  toelcper  1814  biefen  bebeutfame 
(S5efe^  entbedte. 


§ 199.  -pnutigc  ^«ücn  bco  .ptntö  unb  öcs  ütürfenmarfä. 

©epirn  unb  OHtdenmarf  finb  mit  mehreren  päutigen  £>iiden  umgeben,  tüeld^e  bie 
(Sentralorgane  in  ber  ©cpäbetpöple  unb  im  Oöirbetfanal  befeftigen,  fomic  Sräger  ber 
jufüprenbett  ernäprenben  unb  ber  ableitenben  03(utgefä^e  finb. 

3unäd)ft  an  bie  ®ttod)enmänbe  ber  ©djabetpöple  unb  be3  0BirbeIfanal3  legt 
fid^  an  bie  parte  ^irnpaut  (dura  mater),  metepe  fadartig  ba§  ®epirn  umpüdt, 
auf  ba£  Otüdenntarf  übergept  unb  al§  03tinbfad  in  ber  Senbenmirbelfäule  enbet. 

Olm  §irn  fenbet  bie  parte  §irnpaut  ftar!  Oorfpringenbe  gortfäjje,  in  gorm 
bäutiger  fefter  glatten,  in  bie  großen  Srennitng§furd)en  unb  jmar  in  bie  SftitteU 
fpatte  jmifeben  ben  beiben  ®rof3pirnpentifppäreit  bie  girnficpel,  bie  fid)  öom 
§apnenfamm  be§  ©iebbein§  jur  OOUtte  be§  §interranbe3  bc§  §interf)aupttod)e§  er^ 
ftredt,  mäprenb,  bie  §irnfid)et  freujenb,  ba§  § int  j eit,  in  bie  Duerfurcpe  jmifd)en 
®rojp  unb  föleinpirn  fid)  einfepiebt,  unb,  al§  geltartigeg  Sad)  über  bent  $Ieinpirn 
au^gefpannt,  biefe§  Oor  bem  Srud  be§  ®rof3pirn§  fd)iipt.  Snbent  bie  parte  §irnpaut 
am  Urfprung  iprer  gortfäpe  Oom  ©cpäbelbad)  fomie  am  ©attnt  berfelben  in  jmet 
blättern  au§einanbermeid)t,  entftepen  fpaltförntige  §oplräume,  bie  al§  03  lut!  eit  er 
für  größere  03lutaberbapttcn  be§  ©epirn§  bienen. 

gm  Olüdenmarf  befinbet  fid)  ein  3ttdfcpenraum  jmifdjeit  ber  parteit  Apatit  unb 
bem  99?arf.  tiefer  3mifcpenraunt  ift  nantentlid)  groß  an  ben  bemeglidjeren  ©teden 
be§  Otüdgrat§,  im  §al^  unb  Senbenteit  ber  Oöirbelf einte. 

Unter  ber  parten  §irnpaut  folgt  juuäcpft  bie  garte  ©pinitmebenpaut,  unb 
unter  biefer  bie  ®efäfjpaut  (pia  mater).  'Sie  ©efäftpaut  ift  bie  Trägerin  ber 
ernäprenbett  SÖIutgefä^e;  fie  fd)tniegt  fid)  ber  Dberftädje  be§  (^epirn§  unb  be§  Oiüdcn^ 
ntarB  feft  an,  unb  folgt  biefer  in  ade  gurepen  unb  (Sinfenfungen. 

ßmifepen  ber  ©pinnmebem  unb  ber  (^efäjipaut  befinbet  fid)  bie  ^irn^üden* 
mar!§flüffigfeit.  ©benbiefetbe  fittbet  fiep  aud)  in  ben  §irnpöplett  unb  bent  SentraU 
fanal  oor.  Sie  (S)efamtmenge  biefer  gtüffigfeit  beträgt  etma  100  ecm.  ©tar!  Oer* 


jpäutige 
füllen  be§ 
©e^trnä  unb 
bc§  9tücfens 
matt». 


^arte  £irtis 
§aut 


^inisitiitcfcu: 

marfSflü^igs 

feit. 
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VII.  -fterüettftyfteni. 


©ennd)t  ltnb 
©röfjc  be§ 
©eljirnS. 

2löioIitte§ 

i)irngeu)id)t. 


9Jliftos 

cep^alie. 


SSerljältniS 
bom  £>irn= 
öeraidp  pm 
Körper? 
geibid)t. 


nteljrt  er fdj eint  fie  beim  fo genannten  SBafferfopf,  einer  Kranfheitöform,  bie  neben 
anberen  (Störungen  ber  ©ntwidlung  meift  §um  ©cfjwunb  jeber  gefunben  geifttgen 
^§ätig!eit  führt. 


§ 200.  (äcbudjt  unb  ©röfec  (M)ivn§. 

®er  Ütauminhalt  be§  Sdjäbelä  beträgt  für  ben  dftitteleuropäer  im  ®urcf)= 
fdjnitt:  1500  ccm  beim  Spanne,  1300  ccm  beim  SSeibe;  ba§  §irng  ewidjt  beim 
bentfdjen  Spanne  1362  g , beim  beutfdjen  Sßeibe  1219  g im  Spittel  (öon  Sifdjoff). 
3Inbere  gorfdjer  fanben  anbere  TOttel^ahlen.  So  giebt  Traufe  al§  mittleres?  §irn= 
gewidjt  bei  öerfdjiebenen  Nationen  an: 

$)eutfdje 1424  g 

gran^ofen 1322—1333  „ 

(Snglänber 1422 

Sitauer 1319 

©djotten 1309 

$inbu§ 1006—1176  „ 

S)aDis?  für  bie  Derfdjiebenen  SBölf erraffen: 


Beamter : S&eiber : 

(Suropäifdje  fRaffe:  ....  1367  g 1204  g 

O^eanifdje  „ ....  1319  „ 1219  „ 

9lmerifanifd)e 1308  „ 1187  „ 

Stfiatifdje  „ ....  1304  „ 1194  „ 

Slfrifanifdie  „ ....  1293  „ 1211  „ 

Sluftralifdje  „ . . . . 1214  „ 1111  „ 

®a£  ©etjirn  be§  (Gorilla  miegt  . . 400 — 500  „ 

3)a§  bc§  Orang-Utan  „ . . 350—400  „ 

9lu§  biefcit  unb  ähnlichen  Ziffern  auf  ein  unmittelbare^  Verhältnis?  ^Wifdjen 
^irngröfee  unb  geiftiger  Seiftung§fä^ig!eit  §u  fdjliefjen,  ift  inbeg  nidjt  gan§  gerecht- 
fertigt. Vei  einzelnen  geiftig  feljr  herüorragenben  Männern  hat  man  §war  ungewöhn- 
lich großen  dtauminhalt  be£  Sd)äbels>  unb  auj3erorbentlid)e§  §irngewicht  ge- 
fmtben  — bei  anbern  aber  auch  e*ue  ^Ungröfje,  bie  noch  unter  ben 

Mittelwert  I)era^öiug.  (Sbenfo  ift  e§  feine  gan§  feftftehenbe  3Tf>atfache,  ba§ 
ba§  ©uropäerhirn  an  ®ewidjt  bem  aller  anbern  Menfdjenr affen  überlegen  fei, 
beim  e£  liegen  gegenüber  ben  oben  mitgeteilten  ßiffern  and)  Eingaben  Oor,  Won  ad) 
— bie  3ahl  ber  ju  ©runbe  liegenben  9}? eff nn gen  ift  aderbing§  eine  fleine  — bei  ben 
©hiuefeit  unb  ben  Sßalau-gnfulanern  ba§  mittlere  ^irngewidjt  ba§  be§  (Europäer^ 
übertrifft.  2)ie  ©rennen  be£  £jirngewidjt§  Ootlfinniger  Menfdjen  fdjwanfeit  etwa  ^Wifchen 
900  g unb  2000  g.  2ßirb  ba§  §irngewid)t  noch  Keiner  alä  900  g,  fo  ift  aud) 
geiftige  Minberwertigfeit  t)orl)anbcn.  Vei  ben  3)? ifroceph aten,  jenen  fleinföpfigen 
gbioten,  Welchen  bie  menfd)lid)en  Verftanbe^fräfte  fo  gut  wie  gänzlich  mangeln,  ift 
ba§  §irngewid)t  nicht  größer  al§  ba§  ber  menfchenähnlidjen  Slffen,  400 — 500g.  Solche 
Kleinheit  be§  ®ehirn§,  welche  fiel)  entweber  auf  ba§  ®efamtf)irn  ober  auf  einzelne 
£eile  beleihen  erftreden  fann,  entfteht  meift  burcl)  franfhafte  Störung  im  38ad)3tum 
ber  Sdjäbelfnochen,  inbem  bie  @chäbelnal)te  öorjeitig  fid)  fdjließeit  unb  oerfuöchern. 

2lu§  ber  £ierreilje  ift  nur  bae>  ($el)irn  be§  ©lephanten  unb  ba§  bes?  2£alfifd)e§ 
größer  al§  ba§  Menfchenf)irn. 

9luch  Wenn  man  ba§  (55 e h i r it g e w i rf) t in  Slergleid)  fetjt  jum  Körpergewicht, 
erhält  man  feinerlei  2lnf)alt§punfte,  welche  einen  jiffernmäfeigen  fDcajgftab  für  bie  ®röjse 
ber  SSerftanbe§fröfte  gewähren,  gm  Mittel  bilbet  ba§  (Mjirn  etwa  1/50  be§  Körper- 
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gemicptä.  gnbe»  nrncfjt  bie  Körpergröße  unb  Körperfülle  pier  fcpon  einen  mef entließen 
ltnterfepieb.  Necpnen  mir  bei  einem  ermaepfenen  SNeitfcpen  Don  75  kg  Körpergemicpt 
ba§  ©epirn  51t  1400  g,  fo  mürbe  ba3  Berpättniä  be§  §irngemicpt§  junt  Körper- 
gemiept  1 : 53,5  betragen.  S3ei  einem  mageren,  Heineren  50  kg  fepmeren  SNenfcpen 
mit  gleicpent  §irngemicpt  märe  ba§  Berpättni£  aber  1 : 35,7  nnb  bei  einem  fepr 
fräftigen  100  kg  fepmeren  ÜNenfcpen  fcpoit  1 : 71,4.  2)abci  fei  ermäpnt,  baß  bei 
fepr  [tarier  Körperentmicllung  auep  ba§  Eepirn,  menn  niept  im  Berpättni§,  fo  boep 
bi§  51t  einem  gemiffen  Erabe  fepmerer  mirb  at§  bei  jarter  fcpmäcpticper  Entmidtung. 

Nu§  biefem  Erunbe  braucht  ba§  SWinbergemicpt  be3  $irn§  bei  grauen  — bei  ben 
Neugeborenen  beftept  noep  fein  Unterfd)ieb  be§  §irngemicpt§  gmifepen  beit  beibeit  Ee^ 
fepteeptern  — fomie  bei  fcpmäcptid)en  Bölferraffett,  mie  ben  §inbu§,  noep  feine  geiftige 
Ntinbcrmertigfeit  51t  bebettten. 

®ie  Beobad)tung,  baß  bei  ben  Eepirnen  ein§etner  geiftig  befoitber§  perborrageitber 
ÜNänner  — ba§  Eepirn  be£  großen  üNatpentatiferS  Eauß  finbet  man  als  Bemeiäftüd  oft 
abgebiXbet  — bie  gapt  ber  SBinbungen  be§  EepirnS  befouberS  groß,  unb  bie 
gurcpuitg  befoitber§  tief  ift,  mäprenb  beim  Negerpirn,  unb  erft  reept  beim  Nffenpirn 
bie  Söinbuitgen  unb  gurepungen  ber  ^irnoberßäcpe  meit  geringer  an  gapt  unb  Xiefe 
finb,  teprt,  baß  im  erfteren  gatte  bie  gläcpenentmicfhing  ber  großen  ^irnrinbe  eine 
befonber§  große  ift,  mäprenb  fie  beim  Neger  geringer,  unb  fepr  Oiet  geringer  beim 
menfcpenäpnlidfen  Nffen  mirb.  ®ie  ®ide  ber  grauen  £>irnrinbe  ift  babei  alterbing§ 
niept  berüdfieptigt.  SBei  ber  Beurteilung  biefer  Berpättniffc  barf  man  niept  außer 

Ncpt  taffen,  baß  ein  mittelmäßig  Oerantagter  Kopf  bei  fepr  forgfättiger  Erjiepung  ein 
fleißiger  unb  auf  feinem  ©onbergebiet  and)  erfotgreidjer  Eeteprter  merben  fattn,  unb 
baß  anbererfeit§  gute  Eeifte^aitlagen  bei  fepteepter  Ergiepung  in  engen  Berpätt= 
niffen  unb  beim  Mangel  febmeber  Anregung  öerfümmern  fönnen.  ®ie  Nergteidje 
jmifepen  Eepirnen  Oon  UniDerfität§teprern  unb  Oon  gemöpnticpen  Arbeitern  pabeit 
atfo  naep  feiner  Nicptung  pin  irgenbmetepe  Bemei§fraft. 

groeifetto§  ift  ber  §erb  ber  pöperen  geiftigen  £pätigfeiten  in  ber  grauen 
Ninbe  ber  beiben  .gemifppären  be§  Eroßpirn§  ju  fitcpen,  mäprenb  anbere  Eepirnteite  ipirnteiie  5U 
unb  ätoar  Oor  altem  ba£  Oertängerte  SNarf  unb  ba§  bie  Berbinbung  Oon  Eroß=  unb  einanbcl' 
Kteinpint  bitbenbe  üNittelpirn  beit  ©iß  automatifcp  mirfenber  Nerüengentren  barftetten. 

$)a  ^eigt  fiep  nun,  baß  ba§  Berpättuiä  be§  EroßpirnS,  al§  be§  ©iße§  ber  Sn= 
tetligenj,  §u  ben  automatifcp  mirfertben  §irnteiten  beut  §irtt  be§  ÜNenfcpen 
feinen  befonberen  Eparafter  Oerteipt.  Beim  SNenfcpen  ift  bie  §intrinbe  üerpättni§- 
mäßig  am  ftärfften  entmiefett  gegenüber  ben  automatifcp  mirffamen  §irnteiten,  beim 
Xierpirn  ift  bie  Entmidtung  ber  teßteren  int  Berpättni§  loeit  mäeptiger.  ®a§  §irn 
be§  Nffen  fommt  in  biefer  Nicptung  bent  ÜNeitfcpenpirn  noep  am  näcpften. 


8 201.  £tc  ©rofeljtvnrinöc. 


®ie  ©roR= 
fjirntinbe. 


Beim  fdjtafenben  äkenfepett,  bei  metepern  bie£pätigfeit  ber  Eroßpirnrinbe  eingeftettt 
ift,  feptt  fomopt  bie  Empfinbung  für  bie  Borgänge  in  ber  Nußenmctt  — fomeit  nicht 
peftige  Erregungen  ber  Ecfüpt§=  ober  ber  ©inne§nerDen  ben  ©cptafenbeit  aufmecfcit 
— at§  and)  mitXfürlicpe  Bemegung  unb  geiftige  Spätigfeit.  Nur  beim  Übergang  Dom 
SBacpeit  §um  ©eptaf,  ober  ootn  ©eptaf  jurn  SBadjen  äußert  fiep  itt  mepr  ober  meniger 
Derfepmommenen,  oft  ppantaftifepen  STraumbitbern  eine  Nrt  geiftigen  Empfiuben§  unb 
©cpaffen§.  ®er  tiefe  ©eptaf  ift  traumtoS,  ber  SNenfcp  gleicht  baritt  einem  SBefen, 
bent  beibe  $atbfugeln  be£  §irn3  entfernt  finb.  dagegen  finben  auep  im  tiefen  ©cplafe  Unn)in 
japlreidje  Körpertpätigfeiten  ipren  gortgang.  Negetmäßig  gept  ber  Sttem,  gept  ber 
^erjfcptag;  e§  arbeiten  bie  BerbauungS*  unb  $arnorgane;  bei  itbermarnter  Bebedung 
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VII.  Sag  Sßerbenfpftem. 


im  9?ad)tlager  erweitern  ficß  bie  $autbtutgeföße  unb  eg  wirb  ©cßweiß  abgefonbert 
ufm.  ©elbft  leiste  Körperbewegungen,  anfcßeinenb  jwedmäßig,  Werben  bet  unbequemer 
Sage,  bet  Kißet  auf  einer  ^autftede  auggefüßrt,  oßne  baß  bieg  bem  ©cßlafenben  jum 
Bewußtfein  fomrnt.  Sa  in  ben  feltenen  gäden  beg  dtacßtwanbelng  feßen  wir  woßl* 
georbnete  Bewegungen  mit  bodfommener  (Srßattung  beg  (deicßgewicßtg  au^gefü^rt. 
"Me  biefe  mannigfadjen  unbewußten  Sßätigfeiten  fteßen  unter  dterbeneinfluß,  bod= 
gießen  fid)  unter  ber  mafcßinenmäßigen  unb  automatifcßen  Arbeit  großer  Slbfcßnitte 
ber  gentratorgane:  beg  SJcittelßirng,  beg  Kleinßirng,  beg  berlängerten  dftartg,  beg 
S^üdenmarfg. 


Sie  Sßätigfeiten  ber  willfiirlidjen  überlegten  Bewegung,  ber  bewußten 
(Smpfinbung  unb  ber  finnlidjen  SSaßrneßmttng  ßaben  bagegen  ißren  ©iß  in 
ber  grauen  ©ubftanj,  Weldje  bie  Dberfläcße  beg  ®roßßirng  überjießt,  in  ber  ®roßs 
ßirnrtnbe.  ^jierßin  leiten  bie  ©mpfinbunggbaßneit  unb  berantaffen  bie  SSaßrneßmung 
äußerer  ©ttbrüde,  bon  ßter  aug  geßen  ade  burcß  BMdett  unb  Borftedung  erregbaren 
Bewegunggfafent. 

fma§?rnrImtb  Sötft  unenblicßer  dtfüße  ßat  bie  neuere  gorfcßung  berfucßt,  ben  Berlauf  ber  bom 
Küdenmati.  dtüdenmart  burcß  bag  berläitgerte  dtfarf  unb  bie  §irnftiete  put  ®eßirn  füßrenben 
©mpfinbunggfafent,  ebenfo  wie  ben  Berlauf  ber  bon  ber  §irnrinbe  auggeßenben  unb 
jutn  diüdenmar!  füßrenben  Bewegunggfafent  51t  berfolgen  unb  feftjufteden.  @g  !ann 
ßier  nur  anbeutungg  weife  barauf  eingegangen  werben,  unb  möge  folgenbeg  genügen. 

Sie  bon  ber  £jirnrinbe  auggeßenben  Bewegunggfafent  geßen  burcß  bie  §irm 
ftiete  in  bie  Bßramiben  beg  berlängerten  äßartg.  §ier  geßt  bie  dfteßrjaßl  biefer 
dterbenfafern  jur  entgegengefeßten  ©eite  unb  läuft  abwärts  5U  berjenigen  ®egenb 
beg  dtüdenmarfg,  bon  wo  bie  betreffenben  gafern  feitwärtg  augtreten,  um  atg  Be= 
Wegmtggnerb  ju  beftimmtcn  SJhtgtelgruppen  5U  gelangen. 

©0  liegt  5.  B.  bag  3e*drum  ber  witlfürlicßen  Bewegungen  beg  reeßten 
2lrmeg  an  einem  beftimmten  fünfte  ber  linten  ©roßßirnrtnbe.  Sie  ben  derbem 
jeden  biefer  ($egettb  entfpringettben  gaferjüge  würben  alfo  im  berlängerten  Sparte 
nad)  ber  reeßten  ©eite  geßeit,  b.  ß.  mit  ben  jum  linten  2lrm  geßenben  unb  bon  bem 
entfpreeßenben  fünfte  ber  reeßten  ÖJroßßirnfeite  tommenben  gafern  fid)  freujen,  unb 
bann  im  Diüdenmarf  abwärts  fteigen  big  junt  untern  |jatgteit  begfetben,  wo  fte,  bie 
ßier  befiitblicßen  üfterbenjeden  im  Borberßorn  beg  diüdenmartg  burdjfeßenb,  naeß  reeßtg 
alg  3lrmnerben  augtreten,  unb  ju  ben  l&ßugteln  beg  reeßten  Slrmeg  gelangen.  Sßntid) 
berlaufett  bon  einem  attbern  Bun^e  ber  $irnrinbe  beiberfeitg  bie  gaferjüge  ber 
Beinnerben,  freuten  fid)  ebenfalls  im  berlängerten  dftart  unb  laufen  im  Sftücfenntarf 
abwärts  big  jur  Senbenanfeßwedung  beg  dtüdenmarfg,  wo  fie  feitlid)  alg  Beinnerben 
S3ctüegung§=  augtreten.  dftan  ßat  auf  biefe  SBeife  eine  förmlicße  Karte  ber  ©roßßirnoberflädje 
feftgeftedt,  welcße  bie  Urfprunggpuntte  für  bie  Bewegunggnerben  ber  berfd)iebenen 
OJcugfelgebiete  beg  Körpern  angiebt.  5lm  längften  befannt  ift  bon  biefen  gentral' 
fteden  bag  in  ber  ®egenb  ber  3.  linten  ©tirnwinbung  gelegene  ©pracßjentrum. 
ßerftörung  biefer  §irnpartie  j.  B.  burd)  Blutaugtritt  (©eßlaganfad)  bebingt  Berluft 
beg  ©praeßbermögeng. 


Verlauf  ber 
5ßetDeguug§3 
fajern. 


centren  ber 
©rofUjirn* 
riitbe. 


ßreujimg  ber  Bermöge  biefer  Kreujung  ber  Bewegunggfafent  fteßt  alfo  bie  ltnfe  ^irnßälfte 
Cfafern?§"  ben  Bewegungen  ber  reeßten  Körperfeite,  bie  reeßte  §irnßälfte  ben  Bewegungen  ber 
linten  Körperfeite  bor. 

gnbeg  treujen  fiel)  nießt  ade  Bewegunggfafent.  (Sin  Seit  berbleibt  auf  berfelben 
©eite,  unb  jwar  waßrfcßeinlicß  bie  Seitungen  ju  benjenigen  dl?ugtetn,  Welcße,  wie  bie 
5ltemmugfeln,  bie  Baucßmugfetit,  unb  bie  9^ugfetn  um  Elfter  unb  §arnrößre  ftetg 
beiberfeitig  in  Sßätigteit  gefeßt  werben. 


§ 202.  3)ie  SleaftionSaeit. 
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3ßaS  ben  gaferOertauf  ber  ©mpfinbungStterOen  betrifft,  fo  ift  berfetbe  ein  bers|r^J}[ntf 
äßnticßer.  ®ie  gafern,  metcße  oon  ber  §aut,  ben  tieferen  (betrieben  unb  ben  ÜIRuSfetn  butigSfajern. 
auSgeßen,  unb  unferm  33ett>ußtfein  ©cßmer^gefüßte,  $)rudgefüßte,  baS  ©efüßl  für 
SSärme  unb  Mte,  fomie  baS  SftuSfetgefiißt  übermitteln,  treten  atS  ©mpfinbungSfafern 
in  bie  §interßörner  beS  SftiidenmarfS  ein,  gef)en  im  D^üdenmarf  aufmärtS,  freuten 
fidj,  511m  £eit  fdjon  im  Sftüdenmarf,  mit  ben  ©mpfinbungSfafent  ber  entgegengefefcten 
©eite  unb  enben  nad)  ©urdjtritt  burd)  baS  verlängerte  dftarf  unb  bie  ^irnftiele  in 
ber  §irnrinbe.  Unb  jmar  in  bestimmten  (Gebieten  berfetben.  $)enn  mie  für  bie  mids 
fürlid^e  33emegung  ber  oerfd)iebenen  ÜdhtSf  eigebiete,  fo  finb  aud)  für  bie  bemühte 
finntidje  Sßaßrneßmung  Don  ©mßftnbungS*  unb  ©inneSeinbrüden  üon  ben  Oerfcßie* 
benen  ©tnneSorganen  unb  ben  Oerfcßiebenen  ®örpergegenben  ßer  befonbere  ©mpfinbungS' 
gebiete  (pfßcßofenforiede  Zentren)  über  bie  graue  §irnrinbe  Oerteilt,  ßerftörung 
eine§  folgen  Zentrums  ßebt  bie  bemußte  ©ntpßnbung  ber  ßier  münbenben  ©inneS- 
erregnngen  auf.  — 

$)ie  gaferjüge  ber  ©mßfinbungS*  unb  33emegungSnerOen  geßeit  aber  außer  ber 
bef Geriebenen  SSerbinbung  mit  ben  ÜfterOenjeden  ber  grauen  §irnrinbe  aucß  noeß  ©mpfin* 
anbere  SSerbinbungen  unb  33  erfnüpf  ungen  ein.  ©cßon  im  dtüdeumarf  felbft  hefteten  seröegungX 
quere  33erbinbungen  gmifeßen  ben  ©mpfinbungS*  unb  ben  33emegungSfafern.  Septere  tafem. 
finb  meiterßin  burd)  gafer^üge  Oerbunben  mit  bem  SÜeinßiru  unb  ben  gerben  grauer 
©ubftanj  (©eßirngangtien)  im  gnneru  beS  ©roßßirnS.  — 3Id  biefe  33erbinbungen  finb 
Von  großer  Söidßtigfeit  für  baS  Quftanbefommen  ber  unten  nod)  gu  befpred)enben 
Sfteftep  unb  I)albautomatifd)en  33emegungen. 


§ 202.  Xic  OicaUiouSgcit. 


Sie  3Re= 
aftionSjeit. 


©od  auf  eine  Oon  außen  gegebene,  burd)  ein  ©iuneSorgan  übermittelte  Anregung 
— 5.  33.  auf  einen  hörbaren  33efeßt  ober  ein  fidjtbareS  Spießen  ßitt  — eine  mid= 
fürtieße  33emegung  gemad)t  merben,  fo  oerläuft  §mifcßen  ber  erften  ©inmirfung  ber 
©efüßtSerregung  in  bem  betreffenben  ©inneSnerOen  (burd)  ©cßad=  ober  Sicßtmede, 
£afteinbrud  unb  bergt.)  unb  ber  folgenbeu  midfiirtidjen  33emegung  eine  gemiffe  3e^: 
bie  SteaftionS^eit.  ©iefetbe  beträgt  aud)  bann  nod)  bis  $u  x/5  ©efunbe,  memt 
bie  betreffenbe  33emegung  eine  Oorßer  Oerabrcbete,  furje  unb  etnfaeße  ift,  5.  33.  im 
©eben  irgenb  eines  3eid)enS  befielt. 

ätfan  ßat  bie  SteaftionS^eit  fo  beftimmt,  baß  eine  33erfucßSperfon  auf  einen 
©inneSeinbrud  bureß  ein  mit  ber  $anb  gegebenes  3e^eo  antroortete.  ©0  beträgt 
5.  33.  für  ©cßadeinbrüde  bie  ^eaftionS^eit  0,136 — 0,167  ©efunben,  für  Sidjteinbriide 
0,15 — 0,22  ©efunben. 

®iefe  ÜteaftionS^eit  feßt  fid)  gufammen  auS:  1.  ©rregung  beS  ©inneSnerOen 
unb  gortpftan^ung  ber  Erregung  511m  ©eßirn.  §ier  muß  2.  biefe  ©inneSerregung 
(5.  33.  ©efidjtS*  ober  ©eßöreinbrud)  inS  33emußtfein  eintreten  unb  3.  burd)  bie  3tuß 
nterff amfeit  erfaßt  toerben.  ©S  folgt  4.  mit  gemiffer  ®auer  bie  SSidenSauregung 
unb  muß  5.  bem  33emegungSneroen  entlang  511m  jeießengebenben  9)2uSfet  laufen. 

gnfolge  beS  33ortjanbenfeinS  biefer  SfteaftionSjeit  mirb  j.  33.  beim  3eitmeffen 
mit  ber  Ütennußr,  mie  fie  für  ben  Sßettlauf  ober  baS  föabrennen  gebräud)tid)  ift,  ber  Nennet. 
^xnä  auf  ben  ®nopf  ber  Ußr  unb  bamit  baS  Saufen  beS  meift  günfted©efunben 
angebenben  3^igerS  ftetS  einen  flehten  33rud)teil  einer  ©efunbe  ttad)  bem  gegebenen 
3eicßen  (Pftotenfcßuß,  ©enfen  einer  gaßne  unb  bergt.)  erfolgen,  ©benfo  mirb  biefer 
fteine  geßter  fid)  mieberßoten  bei  ber  Slnfunft  beS  SäuferS  ober  ^eunfaßrerS  am 
3tet.  ©ute  Übung  im  3ßhneßnten,  ebenfo  mie  bie  gefpannte  3tufmerff amfeit  ber 
3eitneßmer  unb  ber  Säufer  Oerringern,  mie  mir  gteieß  feßen  merben,  biefe  geßtep 
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quelle,  fo  bag  9J?effungen  mit  giinfteln  ber  Seätnbe  nocp  pinreicpenbe  ®enauigfeit 
paben.  dagegen  finb  Reifungen  ber  Sauf*  uitb  gaprgefcpminbigfeiten  burcp  !Renn^ 
ober  Stecpupren,  melcpe  3epttteUSefunben  angeigen,  gmedloS.  £)ie  erhaltenen  (Sr= 
gebniffe  fönnen  bod)  feine  untrüglich  genauen  fein.  (Sine  fo  feine  3eitmeffung  föttnte 
nur  mit  felbfitpätigen  eleftrifcpen  Vorrichtungen  erfolgen,  beren  Vermenbung  übrigens 
and)  mieberpolt  unb  mit  (Srfolg  oerfucht  morben  ift. 


längerung  § 203.  SBcvlättgmtug  unb  SBetfüt^uttg  ber  OlcafttonöAcit. 

unb  2Ser= 

StioS^eit.  melcpe  gmifepen  einem  oon  äugen  fommenben,  burd)  bie  Sinnesorgane 

* 0 ermittelten  VemegungSantrieb  unb  ber  baraufhin  erfofgenben  Vemegung  felbft  erfolgt, 
fann  unter  llmftänben  eine  längere  merben,  ober  eine  Verfügung  erfahren. 

längertmg ber  ^er*ängert  mirb  bie  fHeaftiong^eit,  fobag  bie  Auffaffung  beS  SinneSeinbrudS 

'jtcattion§äcit. unb  bie  barauf  erfolgenbe  Vemegung  träger  oerläuft,  bei  allen  3uftänben,  melcpe  bie 
(Srregbarfeit  ber  Heroen,  ber  §irntpätigfeit  ober  ber  ÜOhtSfulatur  perabfegen. 
hierhin  gehören: 


©rntübungg* 

Suftänbe. 


©muirhtng 
Don  2llfofjo( 
uftü. 


1.  (SrmübungSguftänbe,  mögen  fie  nun  mehr  örtlicher  Art  (DAuSfelermübung, 
©irnermübung)  fein,  ober  auf  allgemeiner  (Srmübung  unb  (Srfcpöpfung  beruhen. 
Stets  beeinträchtigen  folcpe  bie  Scpnedigfeit  ber  Auffaffung  g.  V.  eines  VefeplS  unb 
bie  Promptheit  ber  Ausführung  biefeS  VefeplS. 

2.  (Sinmirfung  beftimmter  Stoffe.  Von  ben  Stoffen,  melcpe  bie  (Srreg= 
barfeit  beS  ÜRerOenfpftemS  fteigern  ober  perabfegen,  fei  oor  allen  ber  51 1 f 0 h 0 1 ge^ 
nannt.  A3ie  fepon  früher  gegeigt,  hat  berfelbe  in  fletneren  ®aben  eine  anfänglich  er- 
regenbe,  fpäter  lähmenbe  SBirfung.  Segtere  mirb  um  fo  anSgefprocpener,  unb  bie 
Verlängerung  ber  ÜteaftionSgeit  b.  p.  Xrägpeit  beS  (SrfaffenS  unb  beS  $anbelnS,  tritt 
um  fo  Oodftänbiger  unb  um  fo  eper  ein,  je  gröger  bie  genoffene  Alfopolmenge  ift 
unb  je  fepneder  fie  einOerleibt  marb.  Äpnlicp  mirfen  deine  Sftorppiumbofen  anfänglich 
erregenb  unb  bie  Promptpeit  ber  Auffaffung  förbernb,  mäprenb  halb  baS  (Gegenteil 
eintritt  unb  bie  fReaftionSgeit  Oerlängert  mirb.  — Vorheriger  Alfopolgenng  beein- 
trächtigt alfo  bie  gäpigfeit  gu  folcpen  SeibeSübungen,  melcpe  fcpnedeS  Auff affen  unb 
fdqnedfteS  entfprecpenbeS  «fpanbeln  oerlangen,  mie  bieS  g.  V.  beim  Vadfpiel,  beim 
geepten,  beim  Gingen  ber  gad  ift.  £)abei  braud)t  an  eigentlich  beraufepenbe  dRettgen 

^earfeelb  11  oc^  9ar  gebaept  gu  merben.  Umgefeprt  bemirfen  £pee  unb  Kaffee  — in  ge- 
mahnter deiner  SRenge  natürlich  — eine  Verfügung  ber  IReaftionSgeit,  ba  £peobromin 
ober  ®affein  bie  (Srregbarfeit  beS  AerOeitfpftemS  fteigern.  Äpnlid)  mirft  bie  gleifd)- 
brüpe  (f.  o). 

3.  Unluftgefüple.  Ade  Unlnftgefüple,  mie  Unbehagen,  Sdjmerg,  (Sfel,  Sange* 
meile,  Verbroffenpeit  fcpmädfen  bie  §ergtpätigfeit,  fegen  Oor  adern  bie  SRuSfelenergie 
herab  unb  mirfen  perabftimmenb  unb  pemmenb  auf  bie  (Srregbarfeit  beS  $Re rOen= 
fpftemS.  ©aper  pier  bie  fReaftionSgeit  mefentlid)  Oerlängert  erfepeint,  bie  AuSlöfung 
Oon  Vemegungen  träge  erfolgt,  giir  ben  Vetrieb  Oon  SeibeSübungen  ergiebt  fid)  and) 
pierauS,  bag  langmeilenber  ®rid,  emige  SSieb  erpolung  Oon  DrbnungSübmtgen,  ein 
geiftlofeS  (Sinerlei  Oon  greiübungen  ober  Oon  ®emeinitbungen  am  ®erät  bie  Übenben 
abftumpft  unb  frifepe  fepneibige  Seiftungen  nimmer  ergielt.  Vor  adern  niept  bei  ber 
gugenb,  beren  ÜRerOentpätigfeit  Oon  Ünluft-  ober  Suftgefitplen  in  befonberS  popem 
®rabe  beeinflugt  mirb.  Veim  (Srmacpfenen  Oerntögen  Pflicptgefüpl,  3ucpt  unb  A3idenS= 
fraft  feport  eper  ben  pemmenben  (Sinflug  folcper  Unluftgefüple  niebergufämpfen. 

«erroicfeite  4 Vermicfelte  Vemegungen.  Verlängert  mirb  bie  fReaftionSgeit  ferner, 
eroegungcn.  ^ie  öejorkerte  23^^^  nidjt  auS  einem  einfachen  3^tp^ngeben  (g.  V.  §eben 


Unluft*» 

gefütjle. 


203.  Verlängerung  unb  Verfügung  ber  9ieaftton3beit. 
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ber  §anb)  befteßt,  fonbern  eine  Oermicfettere,  moßtfoorbinierte  Vemegung  fein  fod, 
bie  erft  3urecßt  gelegt  inerben  muß.  2öir  fommen  nnten  barauf  be3  näheren  burücf.  — 

B.  (Seßen  mir  nunmehr  bagu  über,  biejenigen  Itmftänbc  an3ufüßren,  unter 
metcßen  eine  Verfügung  ber  SfteaftionSjeit,  b.  ß.  ein  fcßnederer,  faft  äugen-  s^früjgn9 
blidtidjer  2tbtauf  ber  auf  einen  SinneSeinbrud  ßin  erfotgenben  Vemegung  ftatt  ßat,  aftfonsjeit. 
fo  ift  fokße  Verfärbung  nacßmetebar: 

1.  Veim  Vorßanbenfeiit  non  Suftgefiißten.  Sn  ßoßem  (Srabe  macßen  Suftgefüßte,  SSirfitng  ber 
mie  greube  unb  £>eiterfeit,  Wetteifer,  Vegeiftenmg  unb  bergt,  bie  ^er^arbeit  fteigeru,  Ul1'tsem[jlc' 
oerfeßen  fernen  unb  dftu^fetn  in  erßößte  (Srregbarfeit  unb  begünftigen  fdjnedften 
teilten  Ablauf  ber  Vorgänge  be£  (Srfaffeite,  be§  SBodeite  unb  be§  2tu§füßren§ 

mittels  9Jhtefet3ufammen3ießung.  Tiefe  günftige  Veeinftuffung  ber  förperticßcnSeiftung£= 
fäßigfeit  burd)  bie  Suftgefüßte,  inbent  fotdie  bie  ^er^arbett  erßößen,  ben  Vtutgeßatt 
ber  an  ber  ®örperoberftäd)e  gelegenen  Organe  oermebreit  unb  bie  dftugfetenergie 
fteigeru,  tritt  mieberum  in  befonber§  aitegefprodjenem  dftaße  bei  ber  Sugeitb  ßerüor. 

Söenn  (Sutemutß*  ba§  turnen  ber  gitgenb  ate  eine  „Arbeit  im  (Scmanbc  jugenbtid)er 
greube"  betrieben  miffen  mid,  fo  ift  bantit  ein  ginge^eig  gegeben,  ber  beim  Vetrieb  ssert  ber 
Oon  Seibe3übungen  in  ber  Sdjute  nie  genug  beße^igt  merben  fann.  d£ur  ba  mirb  ^SlSieu.,m 
ba£  (Schulturnen  Ooden  (Srfotg  erliefen  unb  roirb  bie  Sugenb  ba^u  bringen,  auch  nac^ 
beenbeter  Sd)ut3eit  bie  Übnng£ptäße  Weiterhin  aufjufucßen,  mo  ba§  turnen  Oon 
frifcßem,  fröhlichen  (Seift  burdjmeßt  ift,  mo  bem  Vemegunggtrieb  unb  bem  Xßatem 
brang  ber  gugenb  genügenb  freie  Vaßn  gelaffen  unb  ade§  Oermieben  mirb,  ma§  bie 
Turnftunbe  §u  einer  bloßen  Seßrftunbe  ftempelt.  Ter  Turnlehrer  muß  e§  oerfteßen 
auf  bem  Turnptaße  in  turnerifcßer  2trt  mit  feinen  Sdjiitern  gu  leben,  muß  meßr  ber 
Anführer  fein  ate  ber  Seßrer.  Ta§  Oerträgt  ficß  burcßau§  mit  berjenigen  ftraffen 
Seibe^udjt,  metcße  ein  recßte§  Scßutturnen  nicßt  Oermiffen  taffen  barf. 

9^ocß  meßr  ift  bie  greube,  fiitb  bie  Suftgefüßte  Oorßcrrfdjenb  beim  Spiet.  Ta»  ßuftgefü^ie 
froße  Tummeln  auf  bem  Spietptaß  unterm  freien  gimmet^ett  ift  für  unfere  Sugenb,  bC5  ^pteI" 
mie  Herbert  Spencer  mit  ^edjt  bemerft,  eine  mertootte  üfteroenftärfung.  Tie  Suft, 
metdje  bem  ®inbe  bie  erßeiternben  V3ed)fetfäde  ber  Oon  ißm  betriebenen  Scßerjfpiete 
gemäßren,  ber  Vöetteifer,  metcßer  ben  Knaben  unb  Sitngting  bei  ben  befferen  Kampfs 
fpieten  befeett,  taffen  alte  bie  mannigfachen  Vemegungen  teicßter  OoÜ3ießen,  erßößen 
ben  VemegungStrieb  unb  bie  VemegungSfäßigfeit  ungemein.  Tie  Summe  oon  Sauf- 
bemegung  3.  V.,  bie  bei  tebenbigem  Spiet  ber  ®nabe  „fpietenb"  teiftet,  mirb  ißm  31t 
ootlbringen  fdpoer  faden,  ja  nnmögticß  merben  bei  Saufübungen  auf  Vefeßt.  — 

2.  Tie  dteaftion§3eit  mirb  meiterßin  aucß  abgefü^t  burd)  Übung.  Ter,  metd)er  übuns. 
ßäufig  geübt  ßat,  auf  eine  Oon  außen  fommenbe  Anregung,  auf  einen  (Seßör3einbrud 
(fu^er  Vefeßt  ober  $nad)  ober  auf  einen  (Sefid)teeinbrud  (fcßned  gegebene-?  geicßen) 

mit  fdptedfter  Vemegung  3U  antmorten  unb  ci^ufeßen,  mirb  ba3u  eiltet  ftetig  fürder 
merbenbeit  2tugenbticte  bebürfen.  Veini  VSetttauf  3.  V.  über  gan3  !ur3e  Strecken,  mo 
ft  eine  Vrucßteite  einer  Sefunbe  fcßon  iite  (Semicßt  faden,  ift  eS  eine  ber  midjtigften 
Vorübungen,  immer  unb  immer  mieber  31t  ftarten,  b.  ß.  auf  ba§  gegebene  2lbtauf- 
3eicßen  augenbtidticß  to^itfcßießcn  unb  in  Ooiter  Vemegung  31:  fein. 

3.  Sn  ßeroorragenbem  (Srabe  fitrgt  fid)  bie  Dtcaftion^eit  ab  burd)  gefpannte siufmcrifam- 
2luf  nt  er  ff  amfeit.  Vei  ber  2tufmerff  amfeit  menbet  ficß  ba§  Vemußtfein  gan3  bc=  fcit- 
ftimmten  Vorftedungen  in  ßößerem  (Srabe  31t  ate  aubern.  Sn  ben  gäden,  metcße 
(Segenftanb  biefer  nuferer  Vetracßtung  finb,  finb  bie  ßinbrücfe,  auf  metcße  bie  Stuf- 
merffamfeit  gerichtet  mirb,  jutünftigc.  Tiefet  (Sefüßt  ber  ©rmartung  ift  3.  V. 
oorßanben  beim-  Turner  ober  beim  Sotbaten,  ber  im  (Stieb  fteßenb,  nacß  erfolgtem 
3tnfünbigung§befeßt  „Slbteitung!"  ober  „Vataidon! " auf  ben  5litefüßrung§befeßt 

6d)tnibt,  Unfer  Körper.  21 
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„OJiarfcß!"  tn artet.  G§  ift  ferner  borßanben  beim  Säufer,  ber  gekannt  an  ber  9lb= 
laufftetle  fteßt,  um  auf  ba§  Olblauf3eicßert  §u  paffen;  e3  ift  anbauernb  unb  in  ftarfem 
Grabe  borßanben  beim  gedjter,  ber  Olug  in  Oluge  feinem  (Gegner  gegenüberfteßt,  um 
blij^fcßned  jeber  Olngriffäbemegung  bie  fdjüjjenbe  Olbmeßrbemegung  ober  ben  (Negern 
angriff  folgen  ju  taffen. 


Bei  fotdb)  gefpannter  Olufmerffandeit  bringt  un§  ein  eigentümliche^  Gefüßl  §um 
Bemußtfein,  baß  mir  beftimmte  Olerbencentren,  Olerbenbaßiteit  unb  — bei  borauä? 
jufeßenben  Bemegungen,  mie  in  obigen  Beifpielen  ber  galt  — midfürlicße  üölugfeln 
in  erßößte  Grregbarfeit  berfeßen.  Serben  unb  OJtuäfeln  merben  gemiffermaßen  mit 
(Energie  borßer  getaben.  £ritt  ba§  ermartete  Greigni§,  ber  an£löfenbe  Stoß  plöß? 
tid)  ein,  fo  erfolgt  faft  mit  gleicher  fßlö|licßfeit  bie  borbereitete  Bemegung.  $)a§ 
ßeißt  alfo,  baß  bie  Oleaftion^eit  (ebenfo  mie  bie  ba§u  gehörige  s$orbereitung§äeit 
ober  latente  Oleß^ung  be§  0Jiu3fel§  [f.  § 68])  mefentlicß  abgefürjt  mirb.  2)iefe§ 
Berfeßen  boit  Serben  unb  Blugfeln  in  ben  ßuftanb  erßößter  Grregbarfeit  unb 
Spannung  bebingt  natürlich  eine  innere  £ßätigfeit  ber  Serben.  £)iefe  £ßatigfeit  ift 
eine  angreifenbe  unb  fann,  menn  längere  $eit  an  einem  fort  unterhalten,  felbft  bi3  gur 
Grfdjöpfung  füßren. 


6efm°Mnten  3ltter  ^cf)acf)fpteler  muß  befanntlicß  in  angeftrengter  SBeife  feine  Gebauten 

unb  gingen,  auf  ba§  Spiet  foncentriereit,  um  jebeämal  bern  3U9  be§  Geg:ter§  ben  mirffarnften 
Gegengug  entgegen  3U  feßen.  3itbe§  tarnt  er  feinen  3U9  boc^  ftet§  in  Olitße  fieß 
überlegen,  tarnt  ade  möglichen  Angriffs'  ober  BerteibigungSmaßnaßmen  überbenfett, 
um  barau§  bie  iß  nt  am  beften  erfeßeinenbe  51t  müßten  nttb  auSgufüßrett. 

OlnberS  ber  geeßter.  Olug  in  Oluge  feinem  Gegner  gegenüber,  mit  gefpanntefter 
Slufmerff  amfeit  auf  jebe  Regung  unb  Bemegung  beleihen  aeßtenb,  ßat  er  mit  bloßer 
bünner  klinge  feinen  Seib  51t  fdßüßen.  Dlicßt  auf  eine  einzelne  beftimmte  Bemegung, 
mie  ber  be§  Otbtanfjeicßenä  ßarreube  Säufer  muß  er  borbereitet  fein,  fottbern  auf 
gaßlreicße  Olbmeßr?  unb  Olngriffäm  aßnaßmen.  Gntfcßluß  unb  Olu£füßrung  müffen 
immerzu  augenblidlicß  erfolgen  — ber  Qeitberluft  nur  eine§  Heilten  Brucßteil§  einer 
Setunbe  genügt,  um  mit  bem  parieren  gu  fpät  gu  tontmen  unb  bont  (Gegner  ge? 
troffen  gu  merben,  ober  um  bie  Gelegenheit  gu  rnirtfamem  Stieß  ober  §ieb  gu  ber* 
fäumen.  33et  längerem  geeßtgange  muß  bie  nötige  Spannung  unb  (Erregung  ber 
Serben  unb  ÜDluSfeln  an  einem  fort  unterhalten  merben.  Sßemt  aueß,  al§  bloße 
ODlugfefarbeit  gerechnet,  bie  bei  einer  ßalben  Stunbe  Stoßfecßten§  gmifeßen  5m ei  ge? 
übten  unb  feurigen  Gegnern  borfommenben  Bemegungen  im  gangen  eine  unbeträeßt? 
ließe  Otrbeit§fumme  borfteden,  fo  füßten  fieß  foteße  geeßter  gleießmoßt  ttaeß  einem  berart 
langen  geeßtgang  gang  außerorbentlid)  angegriffen  unb  erfeßöpft,  erleiben  gumeiten 
feßr  ftarfen  Seßmeißbertuft  unb  überrafeßenb  große  Gemicßtabnaßme  (Beobachtungen 
bon  Gemid)tabnaßrne  bi§  gu  1500  g in  einer  gecßtftunbe  liegen  bor).  G§  ift  bie 
große  Olerbenarbeit,  meleße  jene  ftarten  Grmübung^erfcßeinungen  berantaßt.  $£a§ 
geeßten  — namentlich  ba§  geeßten  mit  bem  Stoßfecßtel  ober  Segen;  ba§  Stodfecßten 
ift  in  Seutfcßlanb  noeß  fauin  eingefüßrt  — ift  ber  Xßpu3  einer  Übung,  meleße  meit 
nteßr  bie  Serben  belaftet  unb  ermübet,  al§  bie  $01u§fetn. 

3n  äßnlicße  Spannung  muß  fieß  aueß  ber  Finger  (fomie  ber  Bojer)  im  Oting? 
tampf  berfeßen.  Olud)  er  ßat  in  fteter  gefpannter  Olufmerff amfeit,  in  fteter  innerer 
Aufregung  auf  jebe  Bemegung  be§  Gegner^  511  acßteit,  um  ißr  augenblidlicß  ju  be? 
gegtten,  ßat  jebe  fieß  flüchtig  barbietenbe  Blöße  be§  Gegner^  augenblidlid)  au§? 
gunußen.  3U  biefer  Olerbenanftrengung  fornrnt  aber  beim  Olingen  nod)  bie  §öd)ft? 
anftrengung  ber  ÜDluMulatur  ßin^u  unb  madjt  ba§  Olingen  3ur  aitgreifenbften  oder 
Übungen.  — 
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4.  ©ine  3lbfür§ung  ber  Sfteaftion§=  ober  33orbereitung§äeit  finbet  enblicß  ftatt 
burd)  heftige  ftarfe  3£ei§ung.  3tuf  ba£  ©ebiet  ber  Seibeäübungen  übertragen  ßeißt 
ba§,  baß  ba§  3eid)en  ober  ber  33efeßt  ju  einer  ptö|ticß  nnb  fcßnedften§  au^u* 
füßrenben  33emegung  mögticßft  finnfädig  unb  mögtid)ft  fnr§  fein  fod.  ©in  s^3iftoIen- 
fnad,  ein  heftiger  fur^er  ©cßtag  auf  ein  ftingenbe§  äftetad  u.  bergt.  finb  junt 
fdjnedften  Ablauf  meit  beffere  unb  mirffamere  3eid)en,  al§  ber  gerufene  33efeßt  ober 
ba§  ©enfen  einer  gaßne.  ©odeit  beim  gleichzeitigen  Üben  einer  größeren  Abteilung, 
5.  33.  in  ©tab*  ober  Hantelübungen,  alte  33emegungeit  !ur§  unb  fcßtteibig,  in  „3iud 
nnb  3ud"  erfolgen  fo  muß  ber  33efeßt  baju  mit  fdfarfer  lauter  ©timme  für 5 
ftoßeitb  unb  frtapp  gegeben  merben.  ©otd)  geeignete^  33efeßtgeben  feiten^  bei 
leitenben  Seßrer§  ift  33orbebingung,  menn  eine  ©d)üterf d)ar  in  ißreit  gemeinfamen 
Übungen  §u  gemedtern,  ftraffem  3$efen  erlogen  merben  fod.  ÜDät  9ted)t  fagt  ltnfer 
beutfcßeä  „©^erzier^Regtement  für  bie  Infanterie“: 

„©eßlaffe  Kommanboaugfpracße  Oerteitet  $u  fcßtaffer  3lu§füßrung.  ®ie  Korn* 
manbo§  finb  bcSßatb  in  jeber  Sage,  an  jebem  Ort  mie  bei  jebem  SOienft  in  gleicher 

Sßeife  nnb  ©cßärfe  zu  geben." 

* 

§ 204.  Sic  Äoorbination  ber  SBctoegungett. 

SXtXe  Körperbemegungen,  feien  fie  nun  oermidettere,  ober  feien  fie  einfadjer  3trt, 
benötigen  5U  ißrer  3tu§fitßrung  atlcmat  bie  größere  ober  geringere  33etßätigung  ganzer 
©ruppett  üon  -JRu^fetn  („SföuSfetaffociatioiten")  unb  nid)t  nur  bie  Arbeit  eine§ 
einzigen  9Jät3fet§  ober  einiger  meniger.  Unter  Koorbination  einer  33emegung  öer^ 
fielen  mir  ba§  Vermögen,  ade  bie  gum  Quftanbefommen  ber  betreffenben  33emegung 
notmenbigen  üöätgfetn  burd)  ben  3Sidett  aufzufucßen  unb  einheitlich  jufammenarbeiten 
§u  taffen. 

ÜReßmen  mir  al§  33eifpiet  ba§  einfache  ©eitßocßßeben  eiltet  3trme§,  ber  burd) 
eine  mit  ber  §anb  gefaßte  Hautet  nod)  betaftet  fein  mag.  3U  btefer  33emegung  — 
mir  feßen  bon  ber  £ßätigteit  ber  Unterarmmu^fetn,  metcße  burd)  33eugmtg  ber  ginger 
bie  Haidet  faffen  nnb  batten,  babei  ab  — ift  in  erfter  Sinie  bie  ^ufammenüebung 
berjenigen  äRuSfeln  erforbertid),  metcße  ben  3trm  au§  beni  HanÜ  bux  ©eitßebßatte 
beben.  5£)a§  ift  oorjugSmeife  ber  mäcßtige  $)ettamu§fet.  ©r  üerridjtet  bie  eigentliche 
33emegttng,  bemirft  bie  eigentliche  medjanifcße  Seiftitug:  burd)  feine  3ufammen§iebung 
bringt  er  ben  bemegten  Körperteil,  ben  31rm,  in  bie  gemodte  ©tedung  unb  ßätt  ißn 
bort.  55)iefe  £ßätigfeit  bezeichnen  mir  at§  bie  bpnatttifcße  ober  beffer  at§  bie 
eigentliche  fraftteiftenbe  33emegung  („QmputfiOe  $ö?u§fetaffociation":  Xucßenite, 
^ßßfiotogie  ber  33emegmtg). 

®amit  nun  bie  begonnene  33emegung  im  gemodten  9ftaße  tangfamer  ober 
fcßneder,  gleichmäßig  ober  rudmeife  fiel)  0od5iet)t,  an  einem  beftimmten  fünfte  inne^ 
bätt  unb  nicht  itber§  Qkl  feßießt,  arbeiten  ferner  mit  bie  im  ©egen finit  mirfenben 
3ftu§fetn,  bie  3tntagoniften.  ©0  mirb  5.  33.  bie  33emegung  ber  33euger  gemäßigt  unb 
in  ißrem  Umfang  genau  begrenzt  burd)  teießte  ©pannung  ber  entfprecßeuben  ©treder, 
bie  ber  ©treder  burd)  bie  33euger,  bie  ber  Slb^ießer  burd)  bie  3lnzießer,  bie  ber 
21u§märt§roder  bttreß  bie  ©inmärtSroder  ufm.  — ©3  ift  bamit  äßntich  mie  mit 
einem  $ferbe,  metd)e§  genau  in  beftinunter  SUcßtung  geteuft  merbeit  fod.  2)ie§  ift 
nidht  mögtid)  mentt  man  nur  an  bem  3»get  ber  einen  ©eite,  nad)  ber  ber  Kopf  be§ 
£iere£  fod,  §ießt.  93kn  mirb  bann  entmeber  51t  mettig  — ober  maßrfeßeintießer  51t 
meit  ben  Ha^  ^iereS  ßerumbreßen.  ©rft  meint  ber  gaßrer  beibe  3dget  gaitj 
tei^t  gefpaitnt  in  ber  H^nb  ßat  unb  nun  ber  einen  ©eite  burd)  fcßärfere$  gießen 
ba§  Übergemicßt  giebt,  fattn  er  bttrd)  geftßatten  unb  teicßte§  31n§ießen  aueß  be§ 

21* 


^tblürgung 
burd)  ftarfe 
fRetäung. 
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ber  anbcnt  ©eite  ben  ®opf  beS  £iereS  ßaarfcßarf  in  biejenige  Sticßtung 
bringen,  in  bie  er  ißn  eben  haben  mid.  ©S  fällt  atfo  ben  im  ©egenfinn  mirfenben 
ÜDtuSfeln  bie  Aufgabe  51t,  bie  begonnene  23emegung  fo  zu  mäßigen,  baß  fie  im  ge* 
modten  3^^maß  fid)  Podzießt  iutb  an  bem  gemodten  fünfte  genan  iwteßält.  53ei 
bent  gemäßlten  Söeifpiel  beS  SeitßocßßebenS  beS  SlrmeS  finb  bie  gegenfinnigen 
93tuSfeln,  bie  Slntagoniften,  biejenigen,  melcße  ben  9lrm  nieberzießen,  namentlich  ber 
große  Jöruft*  nnb  ber  breitefte  StüdenmuSfel. 

»cttcflung  ®tßfe  ^jütigfeit  ber  gegenfinnigen  93?uS!eln  nennen  mir  bie  mäßigenbe 

Söemegung  („93toberatorifcße  93tuSfelaffociation",  Sütcßenne).  — 

9hm  entfprimgt  aber,  menn  mir  meiter  bei  bem  gemäßlten  23eifpiel  bteiben,  ber 
eigentlich  bemegenbe  ÜDtuSfel,  ber  3)eltamuSfel,  mit  bem  größten  £eil  feiner  Safern 
bom  Schulterblatt.  £)aS  (Schulterblatt  ift  aber  ein  frei  bemeglicher  breiecfiger 
Knochen,  ber  nur  an  einem  feiner  SSinfet  mit  anberen  Knochen  gelenfig  berbunben  ift. 
Sonft  ift  eS  lebiglich  an  93htSteln  geheftet.  £)ie  3ufammenzießung  beS  ®elta* 
muSfelS  mürbe  baßer  mcßt  fomoßl  ben  fcßmer  ßerabßängenben,  noch  bajn  mit  einer 
gantet  belafteten  Slrnt  heben,  als  Pielmeßr  baS  leicßt  bemeglicße  Schulterblatt  einfach 
nacl)  ^em  2lnne  51t  auS  feiner  Sage  bringen,  nach  außen  nnb  borne  gießen  — menn 
nicht  bie  ßaltenben  SütuSfeln,  bie  baS  Schulterblatt  an  ben  stumpf  ßeften,  ißrerfeitS 
bnrcß  entfprecßenbe  3ufammenzießung  baS  Schulterblatt  nnbemeglicß  in  feiner  Sage 
feftßielten  nnb  bamit  bem  arbeitenben  ©eltamuSfel  eS  ermöglichten  bon  biefent  fefteu 
Slnfaß  an  ber  Scßulter  auS  ben  geftrecften  9lrm  mie  einen  einarmigen  $ebel  in  ber 
gemodten  Sticßtung  §u  bemegen.  SÖeiterßin  entfpringen  aber  biefe  ßaltenben  93tuSfeln 
beS  Schulterblatts  jum  großen  £eil  bon  ber  in  aden  ißren  ©liebem  bemeglicßen 
nnb  auf  bem  £3eden  mie  ein  Stab  balancierenben  Sßirbetföute.  Somie  fie  fid)  auf 
einer  Seite  jufammenjießen  nnb  gleichzeitig  ber  gehobene  9lrm  biefer  Seite  Über* 
gemicßt  giebt,  mirb  baS  ©leicßgemicßt  ber  SSirbelfäule  geftört.  S)er  Stumpf  mürbe 
nacß  ber  ©eite  beS  belaftenben  SlrnteS  ficß  auSbiegen,  bie  Sßirbelfäule  eine  £5er* 
frümmung  erleiben,  menn  nicßt  bie  gegenf eitigen  StredmuSfeln  ficß  §nfammen§ießen, 
um  bie  SBirbelföule  gcrabe  51t  erß alten. 

®ie  Störung  beS  ©leicßgemicßtS  nnb  bie  -Dtotmenbigfeit,  bnrcß  bermeßrte 
Spannung  beftimmter  9J?uSfeln  bie  gerabe  Haltung  zu  maßren,  erftrecft  ficß  auch  auf 
baS  Seelen,  melcßeS  nur  auf  ben  beiben  Scßenteltöpfen  balanciert,  nnb  bamit  auf 
bie  baS  93ecfen  ßaltenben  93t  uS  fein. 

Söeiter:  um  ben  9lrm,  ber  boeß  Pon  bem  bemeglicßen  ©dbogen*  unb  bem  $anb* 
gelen!  unterbrochen  ift,  als  ©anzeS  geftredt  mie  einen  Stab  zu  halten,  müffen  fomoßl 
bie  23euge=  mie  bie  StredmuSfeln  runb  um  bie  Slrmfnodjen  ßerum  zufammengezogen  fein. — 
Sraaite'nbcber  ®te  ganze  Summe  001t  £ßätigfeit,  meldje  in  ben  zahlreichen  gule^t  betrachteten 
xcfätfgteft.  dftuSfelgruppen  ftattßat,  nennen  mir  bie  ftatifeße  ober  bie  ßaltenbe  STßätigfeit 
(„®odaterale  Slffociatton",  3)ucßenne). 

Sßir  finben  bemgemäß  bei  ber  ®oorbination  einer  SBemegung  br eierlei  Slrten 
Port  93tuSfeltßätigfeit  Por: 

1.  bie  eigentlich  bemegenbe, 

2.  bie  mäßigenbe  unb 

3.  bie  ßaltenbe  93hiSfeltßätigfcit. 

93ei  einer  aitfcßeineitb  fo  einfachen  93emegmtg,  mie  eS  baS  SeitmärtSßeben  eines 
SlrmeS  ift,  ift  alfo  bie  ßufammenarbeit  einer  außerorbentlid)  großen  3aßl  Pan 
93tuSfeln,  beren  jeher  mieber  eine  Perfcßieben  große  Arbeit  leiftet,  nötig.  Söäßrenb 
ber  eigentlich  bemegenbe  9JtuSfel  eine  ftarfe  Arbeit  leiftet,  bie  bei  längerem  galten 
beS  SlrrnS  in  ber  erreidjten  Seitßebßalte  fogar  ficß  halb  zur  §öcßftarbeit  fteigert. 


§ 205.  $erfdjiebertf)eiten  ber  $oorbincttiou. 
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leiften  ade  bte  anbent  mäßigenben  unb  Ijaftenben  SftuSfeln  eine  je  nad)  ihrer  53e* 

5iet)ung  ju  ber  gemachten  Üßemegung  leichtere  bi§  ganj  leichte  Arbeit  in  ber* 
Jcbiebenen  Dlbftufungen. 

ltnfere  gentratorganc  müffen  bei  einer  folgen  53emegung  einer  großen  ^njaßt 
tum  Dftugfetn  unb  SDiidfetgruppen  nid)t  nur  burcß  bie  53emeguitg§nerben  53emeguitg§=  organe. 
rei§e  5ufd)iden,  fonbern  bie  festeren  müffen  aud)  in  ber  berfd^iebenften  SSeife  in  i^rer 
Starte  abgeftuft  fein,  bamit  bie  53emegung  genau  in  ber  beflimmten  gönn,  in  bent 
beftimmten  Umfang,  ohne  (Störung  be§  ©teid)gemid)t§  unb  in  guter  Gattung  bor 
fid)  geße. 


§ 205.  2>cx*fd)icbe«f)citcn  bet*  ftoovtonatton. 


S3erjcf)iet>ens 
feiten  ber 
föoorbination. 


^n  ben  meiften  gädcn  ift  bon  ben  brei  Dtrten  boit  SJhdfctthätigfeiten,  metdje 
51t  einer  mohttoorbinierten  53emegung  5ufammenrnirfen,  bie  eigentliche  bemegenbe 
ober  fraftgcbenbe  bie  §aupttt)ätigfeit,  mät)renb  bie  mäßigenbe  ober  ßattenbe  jtoar 
notmenbige  2:hät.g!eiten  finb,  aber  nteßr  bie  Diode  unterftüßenber  53egteitbemegungen 
fpieten  nnb  baffer  at§  eigentliche  üdhdfetübung  toeniger  in  53etrad)t  fommen. 

$)em  ift  inbe3  nid)t  immer  fo.  93ei  zahlreichen  Übungen  tritt  5.  53.  bie  ftatifcße, 
bie  h alt enb e ÜÜhi§fettf)ätigteit  meßr  in  ben  53orbergrunb  nnb  mirb  at§  Übung^  feit  ber 
5tt>ed  bebeutfamer  mie  bie  §auptbemegung.  x^tigfen. 

Sdjon  mettn  mir  in  bent  oben  angeführten  53eifpiet  annehmen,  baß  bie  jur 
Seithebhattc  emporgehobene  §antet  feine  leichte  Übung^hontet  ift,  fonbern  eine 
fdpnere  $antet  üon  15  $itogramm  nnb  mehr,  fo  mirb  bie  Störung  be3  (Gleich- 
gemid)t§  ber  geftredt  5U  f^ttenben  SSirbetfäute  eine  meit  größere.  2)ementfpred)enb 
mirb  bie  Arbeit  ber  bie  SSirbetfäute  hdttenben  DJiugfetn  feßr  ftarf  anmacf)fen,  fo  baß 
fic  ganj  herborragenb  itt  bie  (Srfcheinung  tritt.  5Bie  angeftrengt  5.  53.  bie  üon  ber 
^reu^gcgenb  entfpringenben  taugen  DUidenmuSfetn  bei  fotdjem  §eben  fdjmerer  nnb 
fchmerfter  §antetn  in  Dtnfprud)  genommen  merben,  ba§  fpürt  ber  STnrner,  ber  mit 
fchmeren  §antetn  gearbeitet  §at,  am  fotgenben  Xage  an  ben  oft  recht  empfinbtidjen 
^renjfchmer§en. 

Dfamenttid)  tritt  bie  hattenbe  £(^9^  in  ben  53orbergntnb  bei  allen  fogenannten 
®teid)gemid)t§übungen.  53eint  ($ef)en  über  bie  Schmebefante,  ben  Sd)mebebaum, 
ein  Seit  ufm.  ift  nid)t  bie  (Sehbemegung,  fonbern  bie  @teichgemid)t§erhattung  bie 
§anptbemegnng,  metetje  biefeit  Übungen  ihren  beförderen  (Sfmrafter  Oerteif)t.  (Sin 
gteid)e§  ift  ber  galt  bei  einer  Dtcit)e  Oott  greiübungen  (at§  „equilibres“  im  fran= 
göfifdjett  Sdjutturnen  5U  einer  befonberen  (Gruppe  au^gefoitbert),  beim  fogenannten 
langfameit  Schritt  unb  ähntidien. 

®aß  aud)  beim  Dtabfaßren  bie  ®teichgemid)t§erhattung  fd)mieriger  unb  an= 
ftrengenber  at§  ba§  treten  ber  ^ßebate,  meiß  ber  Anfänger.  53eint  geübten  Ddb^ 
faßrer  ift  aderbing§  biefe  ^h^tigfeit  fo  geläufig  gemorben  unb  erfolgt  fo  automatifd), 
baß  fie  nid)t  mehr  511111  53emußtfein  fommt. 

SBetcher  Dtidbitbung  aber  biefe  £t)ötigteit  ber  © t ei ch g em i cf) t§ er h a t tun g fähig  ift, 
mag  man  bei  Songteuren,  ®rahtfcit^  unb  ^rapejfünfttern,  Shniftrabfahrern  ufm.  be= 
munbern. 

5Sir  fönneit  meiter  hier  herüorhebcn: 

1.  ®oorbinatioit  beftimniter  nahe  51t fammeugeteg euer  unb  jufammen- ^°6oröinfatio” 
gehöriger  99cu§f etgruppen.  ®erabe  biefe  ift  ber  beitfbar  höchften  unb  feinfteu  mcngc^gcncr 
5lu3bitbung  fähig  nnb  hier  tritt  bie  mößigenbe  abftufenbe  £t)ütigfeit  ber  gegen=  gSen. 
finnigen  DJhdfetn  befonberS  bebeutfam  herüor.  £ier  finb  Oor  adern  51t  nennen  bie 
53emegungen  unferer  gättbe,  bie  fo  mannigfacher  nnb  erftauntidjer  53erOoltfommnuug 
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fähigen  §anbf ert ig feiten,  ferner  bie  33eßerrfcßung  ber  an  ber  ©timmbilbung 
(Spraye  nnb  (Gefang)  beteiligten  EuSfeln;  aucß  bie  2luSbilbung  ber  (GeficßtSmuSfeln 
gur  Eintif  gehört  ßierßin. 

2.  £oorbination  non  EuSfeln,  Welcße  bie  größeren  <Sf  elettteile  bewegen,  fo 
großer  toett  baß  große  tD eit  entlegene  EuSfelbegirfe  gleichzeitig  in  Slnfprucß  genommen 
cÄ9fei*er  lüer^en-  ©^er  ^ unerfcßöpf  ließe  (Gebiet  ber  grei=  unb  namentlicß  ber  (Gerät* 
neairte.  Übungen  beS  beutfcßen  XurnenS.  Unb  gerabe  nacß  biefer  §inficßt,  in  ber  ®oorbination 
ber  mannigfacßften  nnb  öerfcßiebenften  23eWegungStßätigfeiten  beS  Körpers  gu  einer 
nnüb  er  [eßbaren  33ielßeit  öon  33eWegungSfornten,  b.  ß.  in  ben  (GefcßidlidifeitS* 
Übungen,  ift  baS  beutfcße  (Gerätturnen  anberSwie  nocß  nie  erfeßt  Worben  unb  ift 
nicßt  gu  erfeßen.  Ean  mag  finben,  baß  bie  Scßulung  ber  $oorbination  im  beutfcßen 
Xurnen  gegenüber  anberen  micßtigen  Übungsformen  attgufeßr  in  ben  33orbergrunb 
tritt  unb  anbere  wicßtige  ÜbungSgWede  barüber  gu  furg  fommen.  SBir  entneßmen 
baraitS,  nacß  Weldjen  Sfticßtungen  ßin  baS  beutfcße  turnen  Weiterer  (Grgängung  unb 
weiteren  SluSbauS  bebürftig  ift.  $)er  ßoße  SBert  ber  beutfcßen  (Gerätübungen  gur 
(Scßulung  ber  (Gefcßidlicßfeit,  b.  ß.  ber  ®oorbinationSfäßigfeit,  bleibt  barum  bocß 
berfelbe. 

6®(aüftidtcitub  3.  33ei  bielen  Bewegungen  fommen  außer  bem  freien  (Spiel  ber  bewegenben, 
mäßigenben  unb  ßaltenben  EuSfeln  aucß  nocß  anbere  mecßanifcße  Kräfte  in  33e* 
tracßt.  Bon  biefen  finb  borneßmlicß  bie  (Scßwere  — g.  33.  ^tüdfcßwingung  eines 
erßobenen  (GliebeS  burcß  bie  (Gigenfdpoere,  SdjWerWirfung  beS  Körpers  bei  ben 
Übungen  in  Stüß  unb  §ang  an  ben  (Geräten,  (Gentrif ugalfraft  freifenber  (Glieb* 
maßen  ufm.  — gu  nennen,  gerner  bie  (Glafticität,  melcße  g.  33.  bei  ber  3luS* 
atmung  wirf  f am  ift. 

(GS  werben  burcß  folcße  mecßanifcße  Kräfte  befonbere  EuSfeltßätigfeiten  einmal 
meßr  belaftet,  baS  anbere  SOZal  entlaftet  ober  überflüffig  gemacßt.  — 

(Sine  jebe,  aucß  öerwideltere  Übung  mecßanifcß  gergliebern,  ben  Anteil  ber  ber* 
fcßiebenen  EuSfelgruppen  genau  beftimmen  gu  wollen,  ift  ein  in  ben  meiften  gälten 
ebenfo  nnmögticßeS  mie  überflitffigeS  beginnen,  gür  bie  ergieß erifcßen  SeibeSübungen 
ift  baS  (Sntfcßeibenbe  ber  (Gefamtcßarafter  ber  Übung,  bie  2lrt  ber  bormiegenb  in 
3lnfprucß  genommenen  Drgantßätigf eiten. 


S)ie  Schulung 
ber  ©ejdjitfs 
licfjteit. 


§ 206.  ®ic  ©cftulutig  ber  $oor&iuation3fäf)ißfcit. 


ge  Oerwidelter  eine  33eWegung,  um  fo  feßwieriger  ißre  ®oorbination.  (Sdjwierig 
uießt  fowoßl  für  bie  arbeitenben  EuSfeln,  Welcße  lebiglicß  auf  ben  33efeßt  geßoreßen, 
ben  bie  33eWegungSnerben  ißnen  überbringen,  als  für  baS  nerböfe  äßbtraforgan, 
welcßeS  im  gegebenen  3lugenblid  fo  mannigfaeße  in  ißrer  (Stärfe  fein  abgewogene 
33ewegungSreige  gur  (GefamtbeWegung  gaßlreicßen  EuSfeln  gugeßen  laffen  muß.  Sie 
Eöglicßfeit  biefeS  Vorgangs  bei  jeber  Bewegung  Wäre  Wenig  begreiflich,  wenn  nicßt 
unfere  wiüfürlidjen  33eWegungSgentren  im  (Geßirn  nnb  D^üdenmarf  bie  gäßigfeit  be* 
[äßen,  biefen  fompligierten  Vorgang  für  jebe  33eWegungSform,  naeßbem  fie  einmal 
nacß  taftenben  unboüfommenen  Berfucßen  feßließließ  unter  3ßidenSanftrengung  unb  mit 
Unterbritdung  unnötiger  Eilbewegungen  gelungen  unb  ßäufiger  geübt  ift,  gu  „ntedjani* 
gjiecfiamfiercnficren",  baS  ßeißt:  baS  (GrinnerungSbilb  einer  immer  nnb  immer  Wieberßolten  Be= 
etraegungen.ec  Wegung  prägt  fieß  ben  ßentralorganen  guleßt  berart  ein,  baß  ber  (Sntfcßluß  beS 
3SiltenS,  eine  fo  gelaunte  Bewegung  auSgufüßren,  ßinreießt,  um  bie  gange  bagu 
nötige  ©umme  boit  BewegungSreigen  in  ißren  mannigfadjen  Slbftufungen  mit  einem 
Scßlag  wie  öon  felbft  auSgutöfen. 
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®tefc  ©igenfdßaft  unfereS  SöidenSorganS  niad)t  e£  möglich,  baß  bie  ficßere  $e- 
ßerrfcßung  ber  loorbinterenben  £ßätigfeit  erlernbar  ift,  unb  baß  bie  gufammen- 
fefcenbcn  ©runbformen  aller  möglichen  23emegungen  gum  fidjern  23efi£  Serben  fönnen. 
ge  gelaunter  eine  Bewegung  ift,  um  fo  meniger  ift  eine  bemühte  toorbi* 
nierenbe  Sßätigfeit  nötig.  ®ie  28iden£arbeit  ridjtet  ftrf)  bann  in  ißrem  Um- 
fang OorgugSmeife  nach  bem  Verhältnis,  in  bem  bie  geforberte  mecßanifcße  Grafts 
leiftung  gu  ben  auSfüßrenben,  ben  bemegenben  Äuglein  fteftt. 

SlnberS  menn  eS  fid)  um  un gelaunte  neue  VemegungSforrnen  ober  2lb;  ungefannter 
änberungen  gelaunter  Vemegungen  Ijaubelt.  §ier  fehlt  bem  9?eröenft)ftem  baS 
ßanbene,  baS  eingegrabene  ©rinnerungSbilb.  3)ieS  muß  erft  burd)  Verfucße  ge- 
fd^affen  m erb  eit:  neue  SWuSfelfombinationen  ntitffen  gefugt,  entbecft  merben.  Sieben  ber 
Iraftgebenben  SBidenSarbeit  tritt  bie  loorbinierenbe  SöidenSarbeit  in  if)r  üodeS  fftecht. 

®a  nun  bet  einer  nodß  ungelannten  VemegungSforrn  baS  ©djätmngSoermögen  uJ”^®er 
über  baS  angumenbenbe  ®raftmaß,  namentlich  ber  l)altenben  SJhtSleln,  Oodftänbig  un=  auftuanb. 
fidßer  ift,  fo  menbet  ber  Serncnbe,  um  nur  ja  fidjer  51t  gehen,  ein  Übermaß  oon 
$raftaufmanb  an.  ©S  finb  üor  allem  bie  ßaltenben  üUtuSleln  beS  ©telettS,  melche 
bann  gang  unnötig  gufamntengegogen  ttttb  angeftrengt  merben.  ©treder  mie 
Beuger  gießen  fid)  Irampfßaft  gufammen,  legen  ihre  Söirlung  gmar  gegettfeitig  tot,  ^teiTf,eit' 
mad)en  bie  ©liebmaßen  aber  fteif  unb  ungelenf. 

dergleichen  oerurfacht  biefe  ilnficfjer^eit  in  ber  ^oorbinaßon  bie  unnütze  ^peram 
gießung  üott  SD^urfeln,  melche  gur  Vegmingung  ber  gemodten  Vemegung  gar  nicht  in 
grage  fontmen.  2)arauS  ergeben  fid)  äftitbemegungen,  bie  burd)  befonberen  ‘ 
SBidenSeinfluß  unterbrücft  merben  muffen. 

Vraucßt  man  hier  an  baS  Vilb  beS  ©cßiilerS  gu  erinnern,  ber  nod)  ungeübt, 
mit  frampfßaftem  ©riff  unb  mit  ängftlichen  dienen  guerft  feine  ©tüßübungen  am 
Darren  macht?  Ober  an  ben  Neuling,  ber  Diabfaßren  lernt  unb  fteif  fißenb  mit 

fteifent  2lrm  Irampfßaft  bie  (Griffe  ber  Sen  Ift  an  ge  umflammert,  fo  baß  nachher 
ihm  dritte  unb  ®reug  mie  lahm  unb  gerfcßlagen  oorfonnnen.  Unb  mie  leidjt  faßt 

unb  bemegt  ber  fertige  gaßrer  bie  (Griffe  ber  Senlftange!  — @0  geht  eS  mit  bem 
Erlernen  einer  jeben  neuen  VemegungSart.  ®er  Ungeübte,  ber  eine  ihm  noch  um 
befannte  VemegungSform  foorbinieren  fod,  oerbraucht  ein  gang  bebeutenbeS  -äfteßr 
Oon  SCRurfel-  unb  namentlid)  Oon  Üfterüenanftrengung  als  ber  Geübte.  5lber  fo  mie 
eine  Vemegnng  gelaunt  ift,  ober  bod)  mit  ihren  ßauptfäcßlidjen  teilen  in  ben  ®reiS 

gelannter  Vemegungen  fädt,  fo  baß  bie  ®oorbination  biefer  Vcmegung  ober  bod)  ihrer 

§auptteile  bereits  geläufig  unb  mehr  ober  meniger  fcßon  mechanisiert  ift,  Oodgießt  @cl5ne?lc,t 
fie  fid)  mit  bem  minb eftmöglichen  9ttaß  Oon  Slnftrengung.  ©ie  geht  leidjt:  fein  $erceau”3. 
Übermaß  Oon  Sufamntengießung  fjaltenber  äßuSleln  legt  unnötig  bie  (Mente  feft, 
mad)t  bie  ©liebmaßen  fteif,  melche  burd)  bie  bemegenben  SJhiSfeln  bemegt  merben 
fodeit  unb  erfdjloert  fo  bie  Arbeit  ber  letzteren,  ©ie  geht  in  gmedentfpred)cnber 
gorm:  leine  unnötigen  gtoeeffofen  TOtbemegungen  unbeteiligter  ÜUtuSfeln  finben  ftatt. 

©0  fin bet  burd)  Übung  ber  loorbinierenbe  SSide  fd)ließlid)  bie  richtigfte  Söfung  ber 
geftedten  VemegungSaufgabe  unb  biefe  richtigfte  Söfung  ift  gugleidj  bie  traft* 
fparenbfte  unb  ihrer  äußern  gorm  nach  faßt  ftetS  bie  gßmnaftifd)  feßönfte. 

®ie  ©cßulung  ber  toorbinierten  d^ätigfeit  beginnt  mit  unferm  dafein.  ®rJiei080er”jcn 
Heine  ®inb  taftet  erft  mit  ben  §änbcßeu  unfießer  in  ber  Suft  umßer,  menn  eS  einen  ntaten°We* 
gefeßenen  unb  gemodten  ©egenftanb  ergreifen  mid.  ©rft  naeß  manchen  Verfließen  ge*  *HÄc. 
lingt  bieS.  Sldmäßlicß  aber  mirb  biefe  ßäufig  gemachte  Vemegmtg  geläufiger  unb 
fdßließlicß  mirb  fie  gum  bauernben  Vefiß:  baS  ^inb  ßat  eS  admäßlid)  gelernt,  irgenb 
einen  erreichbaren  ©egenftanb,  menn  eS  mid,  fießer,  auf  bem  lürgeften  SSege  oßne 
meitereS  gu  faffen  unb  braueßt  nießt  erft  mit  SSerfcßmenbung  Oon  Arbeit  recßtS  unb 
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VII.  Sa§  Sßeröenftjftem. 


UbungSfoIgen 
be§  beutfdjen 
2urnen§. 


21u§fall  ber 
feineren  SSe* 
ttegungg* 
möglidjfeiten 
im  turnen. 


©djulung  ber 
<35efcf)icf  tidEjf  eit 
überhaupt. 


litiB  baneben  51t  taften.  Qn  ä^ntic^er  SBeife,  unter  mitßfamen  gaßtreicßen  $erfueßen 
tevnt  baS  Kinb  grabe  fteßcn,  geßen,  laufen,  fpringeit,  ßitpfen  ufm.  — furj  eS  bring 
einen  großen  Kreis  gefarmter  SöemegungSformen,  bie  ber  foorbinterenben  2SißenS* 
tßätigfeit  feßon  geläufig  finb,  fertig  gur  ©eßule  mit.  5Tuf  biefer  ©runblage  nun  baut 
fid)  bie  Surnfdjute  loeiter  auf. 

llnfer  bcutfdieS  turnen  in  gm*  nnb  ©erätübungen  ift  in  ber  Sßat  eine  ©cßute 
ber  Koorbination,  b.  I).  ber  ©efcßidticßfeit,  ift  in  erfter  Sinie  ÜJterOem,  in  gtoeiter 
erft  SftuSfetgßmnaftif.  ©ine  bietfeitigere  ©eßutuitg  ber  Koorbination,  ein  mannig^ 
faltigeres  ©ßftent  bon  KoorbinationSaufgabeit  läßt  fieß  nid)t  benfen. 

©r^ießerifeß  i)t  eS  bitrdjauS  notlnenbig,  bie  KoorbinationSaufgaben  in  fßftematifcßer 
gotge  jo  51t  Oerfnüpfen,  baß  immer  bie  folgenbe  Übung  in  $8e§ug  auf  Umfang  ber 
Koorbination  nnb  beS  KraftaufmanbeS  eine  leichte  fid)  fteigernbe  Slbänberung  ber  Oorßer= 
geljenbeit  Übung  ift.  @0  entfteßen  für  jebe  ÜbungSftunbe  nnb  für  jebeS  ©erät  be= 
fonbere  äitfantmenßängenbe  Übungsfolgen  atS  ÜbungSftoff.  Spießt  ptößtieß  mirb 
atfo  ber  2Biße  Oor  eine  ißm  bislang  günjltd)  unerprobte  unb  nnbefannte  Kombination 
bon  9ftuSfet§ufammen$ießungen  gefteUt.  Sßietmeßr  foIX  ein  Seit,  bie  ©rnnbform  ber 
511  be^toingenben  23emegungSaufgabe,  b.  ß.  ber  ÜbungSfotge,  ißm  befannt  unb  geläufig 
fein,  fo  baß  nur  erübrigt,  bie  Slbanberungeit  unb  ©rmeiterungen  neu  §u  foorbinieren. 
®ie  formale  33emegungSfcßute  ßäuft  atfo  eine  Unfumme  boit  23emegungSformeit  in 
unferm  gentraliterüenfßftem  atS  ©rimterungSbifber  an  unb  ermöglicht  teßterem  bor- 
fommenben  gadS  biefe  erlernten  Söemeguitgen  atS  gefannte,  geläufige , ja  jutn  Seit 
ntedjanifierte  oßne  befonberen  9?euaufmanb  foorbinierenber  Sßätigfeit  fiefjer  unb  teießt 
5U  mieberßoten. 

£)ier  muffen  mir  aber  gleich  auf  eine  ©infeßränfung  aufnterffam  maeßen,  melcße 
bie  formale  $8emegungSfd)ute  bcS  SurnenS  tßatfäeßtid)  in  23e§ug  auf  bie  Koorbination 
ber  $3emegungen  fid)  auferlegt,  üftäntlicß  bie  auSbitbungSfäßigfte  3lrt  ber  Koorbination, 
baS  ift  bie  Koorbination  boit  Sßätigfeiten  nur  ttaße  jufammenl iegenber  SOhtSfeV 
bewirte,  toirb  in  ber  Suntfdjute  nießt  geübt.  Sie  gufammenarbeit  ber  XtfuSfetn  ber 
§anb  ($anbfertigfeiten),  beS  KeßtfopfS  (©timmbilbung)  unb  bergt,  fittben  anßerßalb 
ber  Surnfcßute  ißre  3tuSbitbitng.  SaS  Surnen  befaßt  fid)  meßr  mit  ber  Koorbination 
oon  SBemegungeit  größerer,  entlegener  äftuSfctbeürfe  beS  ©felettS.  Sie  feineren 
93emegungSmögtießfeiten  be)d)ränftcr  Körperteite,  mie  eS  bie  ©tiebmaßen  ber 
§änbe,  bie  Knorpel  unb  23änber  beS  KeßtfopfS  in  $erbinbung  mit  ©aunten,  gunge 
unb  Sippen  finb,  finben  ßier  feine  Söerüdficßtigung.  Sie  beutfd)e  ober  ©pießfeße 
Surnfd)ute  ift  atfo  nicht  aufgebaut  auf  ber  ©untnte  alter  23emegungSrnöglid)feiten 
beS  Körpers,  fonbern  nur  ber  gröberen  ^öemegungSmöglicßfeiten.  SaS  fotl  nießt 
ber  Söormnrf  cineS  Mangels  fein:  jene  befonberen  Wirten  Oon  9JhiSfettßätigfeit  faden 
eben  nidjt  in  ben  ^öeretd)  ber  SeibeSübungen  im  tanblänfigen  ©imte.  — 

SSir  faßen  oben,  baß  bie  ©cßulnng  in  ©efd)icftid)feitS=  unb  Kraftübungen  §ur 
Koorbination  junäeßft  nid)tS  anbereS  ßeißt,  atS  mögtießft  jaßtreieße  — mit  ber  eben 
betraeßteten  ©infeßränfung  natürtieß  — ^emegungSforrneit  ju  oerfueßen,  51t  beßerrfeßen 
unb  bie  ©rinnerungSbitber  berfetben  gemiffermaßeit  im  gcntratneroenfßftem  auf^m 
fpeießern.  Ser  ©eiibte  ift  fo  im  $8efiß  einer  großen  ©umnte  Oon  ißm  geläufigen 
SßetocgungSformen.  ©r  fann  naeß  Söebarf  mit  Seid)tigfeit  2lnmenbung  Oon  benfetben 
maeßen.  üftun  finb  aber  bie  abftraften  turnerifeßen  SBemegungSformen  namentlicß  an 
ben  ©eräten  fotd)e,  oon  benen  im  Seben  ein  mirftid)er  ©ebraueß  fannt  je  gemad)t 
mirb.  Sßre  ©rternung  märe  uitnüß  — ber  be^ügtieße  SBormurf  ift  beut  beutfd)en 
©erätturnen  nießt  erfpart  geblieben  — meint  mir  nießt  bie  gegrünbete  $orfteduitg 
ßätten,  baß  bie  adfeitige,  aneß  in  ben  entlegenften  SöemegungSformen  erfotgenbe  $Be^ 
tßätigung  beS  SBideitS  bie  KoorbinationSfäßigfeit  überßanpt,  aueß  für  nod)  um 
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gefannte  Bewegungen,  Steigere.  Die  erlangte  (Summe  Don  ®efcpidlicpfeit  fcpeint  unS 
nid}t  allein  begrünbet  auf  bem  burcpgeiibten  unb  in  ben  Bewegungsorganen  auf* 
gefpeicperten  Material  Ooit  beperrfcpten  gönnen,  fonbern  ancf)  in  einer  oermeprten 
gäpigfeit  nuferer  gentralorgane,  für  irgenb  eine  and)  gan§  neue  Bewegungsform 
gteid)  unb  fidjer  bie  richtigen  SBege  51t  ben  nötigen  9J?uS!etn  ju  finben.  Die  for- 
male BewegungSfcpule  ftrebt  mit  einem  SBort  als  Siel  an:  ftdpere  Beperrfcpung 

beS  Körpers  in  allen  Sagen. 

Büeoiel  in  biefem  Betrad)t  erworbene  ober  and)  angeborene  Einlagen  mit= 
fprecpen,  wieweit  felbft  bei  ungünstigen  Einlagen,  bei  plumpem  unb  linfifcpem  SBefen 
fpftematifcp  betriebene  ©efcpidlicpfeitSübungen  fold)  Sßefeit  änbern  unb  bie  gäpigfeit 
fidlerer  Beperrfcpung  beS  Körpers  Steigern  fönnen,  baS  ift  eine  nidjt  fo  opne  weiteres 
gu  beantWortenbe  grage.  gür  bie  gröberen  Bewegungen  mag  fie  Wolf!  5U  bejahen 
Sein  — aber  für  bie  befonberen  Bewegungen  umfcpriebener  StRuSfelbe^irfe  trifft  fie 
faum  §u.  SSenigftenS  ftcljt  jeher  Beweis  bafür  auS,  baf3  baS  formale  turnen  ber 
gröberen  ©liebmafeen  aucp  jur  leid)teren  ^oorbination  ber  feineren  Bewegungen,  5.  B. 
ber  §anb  beiträgt. 


§ 207.  35orf)cvi(jeö  ÄoovMnicren. 


2SotIjerige§ 
Soorbinieren 
ober  gurecfits 


Sdpon  früher  bei  Befpred)ung  ber  ÜteaftionSjeit  ift  erwähnt,  bafe  üerwideltere,  le9^uen'"er 
Wol)l!oorbinierte  Bewegungen  eine  längere  SteaftionSjeit  bebiitgen,  b.  p.  Pom  BüdenS- 
organ  erft  guredptgelegt,  iiberbadjt  werben  müffen  unb  einer  gewiffen  UberlegungS^eit 
bebürfen.  ©S  gilt  baper  ber  Sap:  Söoplfoorbinierte  Bewegungen  müffen 
oorper  foorbiniert  ober  guredjtgelegt  fein. 

Stuf  bem  Durnplape  tragen  wir  bei  ben  DrbnungS^  unb  ÜDtarfd)übungen,  fowie  Kn^g*n0ä^ 
bei  ben  greiübungen  biefer  üftotWenbigfeit  baburd)  Stecpnung,  bafe  wir  ben  Befepl  ju  unb 
einer  Wopl  georbneten  Bewegung  jerlegeit  in  einen  Stuf itnbi g ungS b ef el)l  — bamit 
jcber  Übenbe  bie  Oerlangte  Bewegung  fiep  fdjned  erft  jurecptlegen  fann  — unb 
einen  nad)  furjer  $ßaufe  folgenben  SluSfüprungSbefepl.  Der  BnfünbigungSbefepl 
muß  entweber  bie  Oodftänbige  Bejeicpnung  ber  befoplenen  Bewegung  entpalten 
{5.  B.  „51rme  aufwärts  peben!  — pebt!")  ober  aber  bei  befonberS  päufig  wieber* 
feprenben  Befeplen  ber  ^ürje  palbcr  in  eine  befonbere  BefeplSform  gebrodpt  fein, 
welcpe  ben  Übenben  ben  Qwed  beS  BefeplS  gan§  unjweibeutig  flar  maept.  SeptereS 
ift  j.  B.  bei  ben  Befeplen  in  unferem  beutfepen  §eere  ber  gad.  Der  Solbat  weife 
beim  üötarfdpe,  wenn  ber  BnfünbigungSbefepl  „Bataillon!“  erfepattt , bafe  barauf 
nur  „$alt!“  unb  wenn  eS  „®an§eS  Bataillon!“  peifet,  bafe  barauf  nur  „gront!“ 
ober  „®eprt!"  folgen  fann.  (Sbenfo  folgt  auf  ber  Stelle  beim  BnfünbigungSbefepl 
„Bataillon!“  immer  nur  „99t  arfcp!“,  naep  ber  Stnfiinbignng  „©anjeS  Bataillon!“ 
immer  nur  „®eprt!"  wenn  grontftedung,  „gront!“  wenn  ®eprftedung  Oorpanben  ift. 

Bei  Bewegungen,  Welcpe  feiner  befonberen  ®oorbinationStpätigfeit  bebürfen,  ift 
bie  Trennung  001t  SlnfünbigungS^  unb  StuSfüprungSbefepl  überflüffig.  Soll  eine 
aufgeftedte  Abteilung  Übenber  fülle  ftepen,  fo  genügt  ber  einfadpe  furje  Befepl 
„Südgeftanben!",  bamit  jeber  mit  einem  Siucf  fiep  aufrieptet  'unb  fülle  ftept.  Hub 
fod  naep  Beenbigung  einer  Übung  bie  Abteilung  auS  bem  geftftepen  §um  bequemen 
Stepen  gurüdfepren,  fo  genügt  ber  Befepl:  ;,9tüprt  euep!"  Sind)  in  biefen  gädeit 
bie  Befeple  $u  trennen  in:  „Step et  — feft!“  ober  „Siüprt  — eud)!“  ift  ebenfo  über- 
flüffig Wie  finnloS. 

Das  eben  betriebene  üorperige  ®oorbinieren  wirb  Oor  adern  geübt  in  ben  Hufmerfianu 
fogenannten  SlufmerffamfeitSübungen,  511  Welcpen  wir  bie  OrbnungSübungen  Ieit§ü6un9en* 
unb  ben  Steigen  jäplen. 


/ 


£>rimung§= 

Übungen. 


Zeigen. 


Üöunggtoert 
ber  2Xuf= 
merfiamfeit§s 
Übungen. 


3urecbttegen 
ber  23e= 
tregungen 
beim  ©eräte* 
turnen. 


334  VII.  Sa§  SRert»enjt)ftent. 

1.  Orbnung§übungen  im  (Gemeinförper  Oon  Übenben  mit  ihren  fteteu 
Steif)ungen,  ©djmenfungen,  Srel)ungen  ufm.  in  mathematifd)en  Sinien  unb  gigureit, 
oerlangen  unau§gefe|te  Slnfpannung  unb  Slufmerff amfeit  ber  Übenben.  (Stete  Stuf? 
mertfamfeit  ift  aber  für  ben  (Geift  ba§,  ma§  anl)altenbe  Slnftrengung  für  ben  SJtuSfeL 
©öden  Orbnung8übuitgen  genau  unb  tabello§  im  Safte  gehen,  fo  müffen  bie  menig  gahl- 
reidjen,  ftet§  mieberfel)renben  Vemegitngen  mäl)renb  be£  (Gehend,  mie  viertel,  halbe,  gange 
Srel)ungen,  bie  Sterlingen  ufm.  auf  ben  5In§fü^rung§befef)t  §in  — nadjbem  ber  Slm 
fünbigungSbefehl  oorau§gegangen  — Ijaarfdjarf  unb  genau  erfolgen,  b.  fp  ebenfo’ 
fdpied  mie  richtig  toorbiniert  merben.  Sie  Orbnung§übungen  finb  alfo  eine  befonbere 
Slrt  Oon  KoorbinationSübung,  eine  Übung,  bie  in  ihrer  äufjerften  5lu§bilbung,  mie 
fie  befonbere  auf  ben  militärifdjen  (Sjergierpläfcen  ftatt^at,  Srill  genannt  mirb. 

2.  Veim  Zeigen,  ber  au£  einer  golge  Oon  Vemegungen  eine§  (Gemeinförper^ 
Oon  Übenben  in  rhhthmifdjer  Verbinbung  mit  einer  Siebmeife  ober  einem  ÜDtufifftücf 
befiehl,  faden  bie  33efe^le  fort  unb  an  bereu  Stede  tritt  ba§  (£rinnerung§bilb  ber 
gangen,  bie  Siebmeife  begleitenben  unb  unter  Umftänben  ben  gnhalt  ber  Siebftrophe 
finnlid)  barftedenben  VemegitngSfolge.  Sie  Zeigen  belaften  ba^er  nicht  nur  bie  ^tuf= 
merff amfeit  fonbern  and)  ba§  (Gebäd)tni§. 

Safc  ben  Slufmerffamfeitäübungen,  b.  h-  ben  OrbnungSübungen  unb  Zeigen,  al§- 
Übmtgen  im  (Gemeinförper  im  ergieljerifdjen  (Sinne  ein  gemiffer  eigenartiger  ftbungS- 
mert  innemo^nt,  fod  nicht  in  Slbrebe  geftedt  merben.  'Senn  jeber  eingelne  Übenbe 
ift  üier  gmar  ein  ©lieb  be§  (langen,  mufj  aber  für  fein  Seil  Oodfte  Slufmerff amfeit' 
auf  richtige  unb  prompte  Vethätigung  menben,  fod  nicht  ba§  (Gange  Schaben  leibext 
unb  bie  Vemegung  bc§  (Gefamtförperi  mißlingen. 

2lnbererfeit§  bieten  aber  bie  Orbmmg§übungen  unb  Zeigen  eine  fo  geringe 
SO^u^fetarbeit,  baf3  fie  für  9)tu§Eelübung  unb  (Stoff  mechfel,  ebenfo  mie  für  bie  Organ? 
tpätigfeiten  be§  Kreislaufs  unb  ber  Atmung  fo  gut  mie  Oodftänbig  bebeutungSloS 
finb.  Stur  ein  eingigeS  Organ  mirb  burd)  fie  ftärfer  in  Slnfprud)  genommen,  ja  am 
geftrengt:  baS  ift  baS  (Gehirn. 

33ei  Kinbent,  meldje  geiftig  in  ber  (Schule  bereite  angefpannt  finb,  finb  biefe 
Übungen,  meint  fie  einen  größeren  Staum  im  (Schulturnen  einnel)men,  nicf)t^  als  eine 
meitere  Belüftung  ber  §irnthätigfeit,  ja  in  Surnftunben,  benen  eine  Slngahl  am 
ftrengenber  ©djulftunben  bereits  üoranging,  eine  Überlaftung. 

Orb  nuitgSüb  ungen  als  befonbere  „Surnart"  gu  pflegen,  heifst  &ie  ohnehin 
!napp  bemeffene  Seit  für  SeibeSübungen  ber  gugenb  mißbraudjen.  Sie  OrbnungS? 
Übungen  foden  in  ber  Stege!  nur  ben  S^ecE  !)aben,  eine  georbnete  Slufftedung  gur 
Vornahme  bon  grei=,  §anteü  ober  (Stabübungen  gu  gemimten,  gm  übrigen  finb  fie 
burd)  fräftige  SStarfcf)übungen  bei  ber  männlichen  gugenb  gu  erfe^en,  Übungen,  bei 
benen  eS  barauf  anfomntt,  mie  gegangen  mirb,  unb  nicht  meldje  geometrifchen  giguren, 
meld)e  „Kombinationen  unb  Variationen"  abfpagiert  merben. 

SöaS  bie  Steigen  betrifft,  fo  haben  biefelben  nur  als  (Schauftüde  bei  befonberen 
feftlid)en  Vorführungen  einmal  Slnmenbung  gu  finben.  Sie  (Ginübung  bagn  barf  aber 
nid)t  auf  Koften  beS  fräftigenben  mirflid)en  SurnenS  gefd)ehen.  — 

Sn  anberer  SBeife  als  bei  ben  SlufmerffamfeitSübungen  mirb  bei  ben  Surn? 
Übungen  an  ben  (Geräten  (Gelegenheit  geboten,  jebe  auSguführenbe  Übung  Oorper 
gu  foorbinieren.  Ser  Vorturner  Eann-  fid)  in  ader  Stul)e  feine  Oorguturnenbe  Übung 
im  (Geifte  gured)tlegen,  ebenfo  bie  Stad)turnenben,  mögen  teuere  nun  eingeln,  mie 
beim  Stiegenturnen,  ober  gu  mehreren  gleichzeitig , mie  beim  (Gemeinturnen,  an  bie 
(Geräte  herardreten.  ift  beut  Stad)turnenben  ferner  burch  ba§  Vorbilb  be§  Vor- 
turner§  ober  be§  £ehrer§  bie  Koorbination  gang  mefentlid)  erleichtert.  (Sine  fchmie* 
rigere  Übung,  bie  man  eim  ober  mehrmal  Oon  anberen  Oorgeturnt  fieht,  ift  natürlich 
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Oiel  leicpter  guredptgidegen  unb  au3gufüpreit,  al£  menn  fie  opne  $orbi!b,  etma  auf 
bloßen  SBefepI  auSgefüprt  merben  nützte,  ©tue  anbere  mefentlicpe  93ei£)ilfe  ber 
orbination  bitbet  ferner,  inte  fdjon  früher  ermäpnt,  bie  2lu§mapl  unb  Slnorbnung  ber 
nadpeinanber  auggufüprenbeit  Übungen  berart,  baß  biefclben  jebe§mal  ber  SBemegung^ 
form  nacp  gufammenpängenbe,  bont  leichteren  gunt  fdjmereren  fortfdjreitenbe  Übung§* 
gruppen  barfteden.  $)aburd),  baß  bie  ©runbform,  auf  meldje  eine  jotcpe  UbungS* 
gruppe  fid)  aufbaut,  immer  gang  ober  teitmeife  mieberfeprt,  atfo  halb  geläufiger  mirb, 
brauchen  nur  bie  Stbänberungen  unb  fortfcpreitenbeit  ©rmeiteruitgen  neu  foorbiniert 
51t  merben.  ®a§  erteidjtert,  mie  bie  ©rfaprung  bom  Xitrnpta^e  genugfam  geigt,  um 
gemein  bie  richtige  Slbfcpäpung  be§  aufgumenbenbeit  $raftmaße£. 


§ 208.  spiö^lidjc  Äooi'bütation. 


^Slötyti  d)e 


Äoorbination. 


ilnfere  turnerifcßen  ©efcpidtid)feit§übuitgen  erfdjöpfen  nocp  in  einem  anberen 
23etrad)t  nicht  ade  ©eiten  ber  üfterbengpmnaftif.  diämlid)  e£  macht  für  bie  $oorbi= 
nation  bon  SBemegmtgen  einen  großen  Unterfcpieb,  ob  ber  Übenbe  fid)  bie  gu  macpenbe 
SBemegung  borpcr  in  feinem  (Reifte  gurecpttegen  famt,  ober  ob  fcpnellftenS,  ob 
plößlid)  foorbiniert  merben  muß.  ©ine  mopl  foorbinierte  SBemegung  erforbert, 
mie  mir  gefepen  paben,  Überlegung§geit,  mie  jeher  ©enfaft  fie  forbert.  Sdur  lang* 
fante  SBefoegungen  fönnen  mäprenb  ber  SluSfüprung,  fdjncde  SBemegungen  müffen  borper 
foorbiniert  merben.  Sinn  fommen  aber  — unb  gmar  gar  nicpt  feiten  im  ^ldtag^= 
leben!  — aud)  gade  bor,  mo  gang  plößlid)  perantretenben  $Bemegung§anforberungen 
enifprocpen  merben  muß  unb  gum  guredptlegen,  gunt  Xtberbenfen  ber  auSgufüprenben 
SBemegung  feine  geit  berloren  merben  barf.  ®ie3  gelingt  nur  auf  Soften  ber  ®e- 
nauigfeit  ber  ®oorbination,  b.  p.  plößlid)  foorbinierte  SBemegungen  fallen 
ftet§  unorb entlidp  au§.  ©3  fommt  bei  foldpen  SBemegungen  nicpt  auf  bie  mopl* 
georbnete  gorm  an,  bie  bargeftedt  merben  fod,  fonbern  lebiglicp  auf  beit  gu  er* 
reidpenben  tpatfäcptidjen  gmed.  ©inem  baperffiegenben  Steine  meicpe  icp 
fcpnedften*?  au§,  opne  mid)  barunt  gu  flimmern,  ob  bie§  in  beftimmter  fcpöner  53e= 
megungSforrn  gefd)iept.  ©in  53adfpieler  fucpt  ben  23ad  au§  ber  Suft  gu  pafdpen, 
gleicpbiel  mit  melcper  Slrntbemegung  — menn  er  ipn  nur  fängt!  Unb  menn  er  ben 
$8ad  berfeplt  pat,  fo  macpt  er  nidjt  borfcprift§mäßig  erft  auf  bem  Iinfen  guße  ®eprt, 
fonbern  er  fucpt  fdjnedften*?  feinem  S3ad  uad)gulaufeu,  gang  gl  ei  cp  mie.  Leiter: 
gilt  e3  beim  §inberni£>Iauf  ^laufen  ober  dauern  gu  überminbeit,  fo  überftettert  man 
folcpe  fo  fd)ited  mie  nur  möglid),  opne  erft  lange  gu  überlegen,  ob  bie§  in  gorm 
einer  erlernten  funftgerecpten  Übung  gefd)epeu  fönne.  gmar  pat  ®u  95oi§=9iet)monb 
in  feiner  Siebe  über  bie  Übung  gerabe  barin  ben  Unterfcpieb  gmifcpen  cngtifdier  unb 
beutfd)er  SeibeSergiepung  erblidett  moden,  baß  e§  bem  eitglifdjen  Knaben  in  folcpetn 
gade  auf  fdpnedfteä,  memt  aud)  funftlofes»  Überftettern  anfomme,  mäprenb  ber  beutfdje 
®nabe  feine  funftgered)te  glanfe  ober  $epre  macpe.  ®u  Q3oi§  überfiept  aber,  baß  ber 
©ngfänber  fd)oit  längft  pinüber  ift,  mäprenb  ber  beutfcpe  Turner  fid)  erft  überlegt, 
an  melcper  ©tede  be§  $inberniffe£  er  am  beften  feine  ®unftübung  anfteden  unb  mie 
großen  Slnlauf  er  nepmen  fod,  ober  menn  er  gar  itad)  mißlungenem  SBcrfud)  feine 
Übung  mieberpolt.  -fticpt*?  fommt  eben  in  folcpem  gade  auf  bie  funftgerecpte  gorm, 
bagegen  ade§  auf  ben  tpatfäd)ticpen  gmed  fcpnedften  Überminbeit»  be§  £)iitberniffe§ 
an.  S3ei  ber  SSicptigfeit,  meicpe  ba§  fcpnedfte  unb  ficpere  Überminbeit  Oon  §inber= 
niffen  ad?  ®rieg§übung  gerabe  ben  peutigeit  geuermaffett  gegenüber  befißt,  fei  bie§ 
befonber£  perOorgepoben.  — 

©olcpe  Übung  in  plößlicpen,  fcpnedften  SBemegungen,  bie  Übung  ber  ©cp  nellig* 
feit  ber  gnnerbatioit,  ift  eilte  mopl  berechtigte,  ja  mid)tige  ©eite  ber  Berbern 
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VII.  SaS  -ifterDettftyftem. 


©eiftcSgegcu: 
wart  unb 
©d)lagfertig= 
feit. 


©cf)  lag  fertig* 
feitSübungen. 


(Spiele, 
gelten  unb 
Gingen. 


gßmnaftif.  Sie  Oerbient  pm  Qtpec!  einer  ßarmonifcßen  SeibeSerpeßmtg  biefelbe  forg= 
fame  pflege  ioie  bie  SluSbilbttng  in  iuoßlfoorbinierten  überlegten  Veioegmtgen.  2)ie 
(Sigenfdjafteit,  ioeldje  fo  erworben  inerben  füllen,  finb  ® eifteSgegenioart  unb 
Scßlagfertigfeit. 

Sn  ber  formalen  VeioegungSfcßule  beS  ScßnlturnenS,  mag  eS  beutfcß  ober 
fcßioebifd)  Reißen,  tno  eS  fic^  um  ®efd)idlicßfeitS?  unb  Kraftübungen  ßanbelt,  bie  auf 
Vefeßl  ober  nad)  bem  gegebenen  Vorbilb  beS  Vorturners  bepu  SeßrerS  auSgefüßrt 
inerben,  unb  ino  ber  foorbinierenben  Überlegung  überall  genügenber  Spielraum  ge? 
geben  ift,  finbet  bie  2luSbilbung  p plößlicßen  Vertagungen,  b.  ß.  bie  5luSbilbung 
pr  Sdjlagfertigfeit  feine  Stätte.  ®iefe  roicßtige  Seite  ber  ^erOenübung  bleibt 
l)ier  unberüdficßtigt.  @S  finb  bie  ScßlagfertigfeitSübungen,  toelcße  biefe  Sücfe 
auSfüden  unb  fomit  einen  loefentlicßen  Veftanbteil  rechter  erpeßerifdjer  SeibeSübmtg 
auSmacßen. 


§ 209.  $ic  ScljlagfcrtigfeitSüfiuugcit. 

8«  beit  Übungen  ber  Scßlagfertigfeit  pßlen  inir  baS  ged)ten,  baS  Gingen 
unb  Oor  adern  bie  ioerinicf eiteren  unb  feineren  Sauf?  unb  Vallfpiele.  Von  biefen 
Übungen  rechnen  inir  und)  iprent  fonftigen  ÜbungSioert,  nacß  ißrer  fonftigen  förper? 
ließen  (Sinmirfung  baS  gelten  51t  ben  ©efcßidlicßfeitS?  unb  lofalifierten  Kraftübungen, 
baS  Gingen  meßr  311  ben  adgemeinen  Kraftübungen,  baS  Spiel  5U  ben  ScßnedigfeitS? 
unb  ($efcßidlid)feitSübungen. 

23aS  aber  ben  Spielen,  bem  gedjten  unb  bem  Gingen  nad)  ber  Seite  ber 
foorbinierenben  SBidenStpätigfeit  eigen  unb  gemeinfam  ift,  ift  folgenbeS: 

1.  2)ie  Vertagungen  erfolgen  nidjt  nad)  bem  Vefeßl  beS  SeßrerS,  nicßt  ttacß  ber 
Vorfcßrift  unb  bem  erleicßternben  Vorbilb  beS  Vorturners,  fonbern  auf  felbftgef aßten 
freien  ©ntfcßtuß  gemäß  ben  plößlid)  eintretenben  (£reigniffen  unb  Sagen 
im  Verlauf  eines  gecßtgangeS,  eines  SfHngfampfS  ober  eines  Spiels. 

2.  ’&ie  51t  mad)enben  Vertagungen  braucßen  nicßt  in  einer  nodenbeteit,  fünfte 
gered)t  genau  umfd)riebenen  unb  iooßlfoorbinierten  gornt  p erfolgen:  eS  fommt  bei 
ißnen  Oor  adent  barauf  an,  einen  beftimmten  ßmecf  ficßer  51t  erreichen.  @S 
gilt,  über  ben  Gegner,  unter  5luSnüßung  jeber  im  Verlauf  beS  Kampfes  fiep  bar? 
bietenben  augenblicflicpen  (Gelegenheit,  Vorteile  p erringen  ober  Eingriffe,  mögen  fie 
aueß  noep  fo  unOerfepenS  erfolgen,  untoirffam  51t  mnepen.  (SS  gilt  im  Spiel  im 
reepten  2lugenblicf  baS  3iel  P erreießen,  bem  angreifenben  (Gegner  auSpioetdjen,  bem 
bapinfaufenbeit  Vad  gefd)idt  51t  folgen,  beit  int  gluge  enteilenben  (Gegner  p treffen  nfm. 

3.  Sluffaffung  ber  Sage,  (Sntfdjluß,  SluSfüßrung  beS  (SntfdfluffeS  müffen  im  felben 
kontent  blißfdjnctl  erfolgen,  bie  Veioeguttgeit  finb  plößließ  p foorbinieren. 
ÜberlegungSjeit  ift  niept  gegeben. 

$)ie  fomit  nötige  2lbfitrpng  ber  ÜteaftionSpit  auf  baS  benfbar  geringfte 
maß  gefd)iept,  loie  oben  fd)on  auSgefüßrt,  bitrcp  einen  Vorgang  innerer  2lnfpannung 
loelcpe  baS  gefautte  Heroen?  unb  dftuSfclfßftem  in  erpöpte  (Srregbarfeit  Oerfeßt. 
Solcpe  $lnfpanmtng  unb  erpöpte  (Srregbarfeit  ift  5.  V.  für  eine  einmalige  furp  SBeile 
Oorpanbett  bei  bent  SSettläufer,  ber  gefpannt  baftept,  um  beim  5tblaufpicßen  utt? 
Oerpglidj,  „ioie  auS  ber  ^ßiftote  gefeßoffett"  in  Ooder  Veioegung  51t  fein. 

Veim  geepten  unb  Ütiitgen  ntnß  fodße  9lnfpannung  ioäprenb  ber  gan5en  ®auer 
beS  Kampfes  unauSgefeßt  innegepalten  ioerben.  ®ie  golge  ift  benit  auep,  baß  biefe 
Übungen  bei  längerer  ®auer  eben  burep  biefe  anpaltenbe  erpöpte  (Erregung  baS 
S^erüenfpftem  außerorbentlid)  ermüben  unb  erfepöpfen  — ganj  abgefeßen  Oon  ber 
aufpioenbeitben  üdhtSfelleiftuitg. 


§ 209.  $ie  ScßlagfertigfeitSübimgen. 
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SlnberS  bet  beit  Spielen.  £ier  ift  fotcfte  Spannung  unb  „Sprungbereitfcßaft"  ^e°rf£reerr 
nur  für  befonbere  2tugenblide  beS  Spiele  erforberlid).  $ier  mecßfelt  2lnfpannmtg  ^ptete. 
fortmäßrenb  mit  Raufen  ber  Gntjpamumg  ober  ber  Grßotung.  So  mirb  beim  Spiet 
übermäßige  Aufregung  unb  erfcßöpfenbe  üfterPentßätigf  eit  Ocrmieben. 

git  ber  für  baS  gange  SEBefen  unb  für  gaßtreicße  Sagen  beS  SebenS  fo  mistigen 
Übung  ber  Scßlagfertigfeit,  ber  GeifteSgegenmart,  ber  Scßnedigfeit  ber  SnnerPation 
ift  baßer  baS  Spiet  bie  guträgticßfte  unb  namentlich  in  beit  gugenbjaßren  bis  nad) 

Podgo  getter  Gntmidelung  bie  beftgeeiguete  gorm.  ©ieS  um  fo  meßr,  als  bie  feineren 
Spiele  gegenüber  bem  gecßten  unb  Gingen  eine  ungleicß  größere  Sßerfcßiebenßeit  Pon 
$ufäden  unb  öoit  befonberen,  fo  nocß  nicßt  bagemefeneu  Sagen  geitigeit.  Sie  finb 
mecßfetPoder  in  ißrem  Verlaufe. 

SlderbingS  matten  ßier  bei  ben  Perfdjiebenen  Spielen  große  Itnterfcßiebe  ob.  3e  ^bu%fmeS 
mecßfelPoderen  unb  mannigfattigeren  Verlauf  ein  Spiet  gcftattet,  je  meßr  eS  ben  ber  ei^einen 
Spieler  ben  mannigfacßften  unb  mtPorßergefeßenen  Sagen  gegenüberftedt,  betten  er 
fid)  oßne  $ergug  gemacßfen  gu  geigen  ßat,  um  fo  übenber  ift  folcß  Spiet  gur  Gnt? 
roidetuitg  ber  Sdjtagfertigfeit. 

®ie  niebcrfte  Stufe  neßmeit  in  biefent  23etracßt  ade  bie  mannigfachen  ®tnber? 
fpiete  ein,  bereu  ßauptfädjlicßer  unb  ßeilfamer  Qmed  baS  frößlicße  ©ummetn  einer 
größeren  Scßar,  baS  Stegen  unb  23emegen  in  ßarmlofer  greube  unb  Suft  ift.  ©iefe 
Spiele  gegiemen  ber  friißen  gugenb  ber  $inbeSgeit  bis  gur  G renge  ber  beginnenben 
GntmidelungSjaßre. 

(Sine  nntergeorbnete  Stode  ift  eS  aucß,  melcße  bie  Scßergfpiete  beanfprucßen 
fönnen,  menngteicß  ntandje,  mie  g.  $3.  baS  ©rittenabfcßlagen  einige  Gemanbtßeit  bar? 
gutßun  geflattert. 

Grft  bie  auSgebilbeteren  ^ampffpiete  gmeier  Parteien  Oon  Spielern  gegen? 
einanber  geben  Gelegenheit,  Gemedtßeit,  Umficßt,  GeifteSgegenmart,  Sdjlagfertigfeit 
gn  üben  unb  gu  bemäßren.  ©ieS  in  Podem  SOiaße  aderbingS  erft  bann,  menn  eS 
ficß  um  mirflid)  geübte  unb  fertige  Spieler  ßanbett,  beiten  bie  Spielregeln  oodfommen 
geläufig  finb  unb  melcße  bie  gu  bem  betreffenbeit  Spiet  nötigen  gertigfeiten,  mie 
ficßereS  Sdjlageit,  treten,  SBerfen  ober  gangen  beS  23adeS  ufm.  ficßer  unb  gut  be? 
ßerrfcßen.  Grft  meitn  biefe  Sßorbebingungen  bei  ben  gegeneinanbcr  fpielenben  SJtann? 
fcßaften  üorßanben  finb,  treten  ade  bie  geinßeiten  eines  Spiels  gn  £age,  metdje  baS? 
felbe  gu  einem  feffelnben  Scßaufpiel  geftalten,  unb  in  mtOergleicßlicßer  SBeife  ade  jette 
mertüodeit  geiftigeit  Gigeitfcßaften  gu  eittmideln  geftatten.  «gier  ermirbt  fiel)  bie  gugenb 
Scßlagfertigfeit  beS  gangen  SSefcnS,  augenblidlidje  Gntfcßlußfäßigf  eit  unb  Umficßt,  ßier 
mo  jeber  Spieler  in  ber  ißm  ungeteilten  Siode  auf  fid)  felbft  geftedt  ift  unb  für  ben 
Vorteil  feiner  Partei  mit  Perantmortlicß  ift,  mirb  er  gu  fclbftänbigcm  § an  bellt  er? 
gogen.  ©aßer  ber  befonbere  ÜbungSmert  oor  allem  unfereS  beutfeßen  Scßlagbalt? 
fpietS  in  feinen  beffer  entmidetten  gönnen;  ferner  beS  SöarlaufS  beS  Stoß? 
unb  ScßteuberballS.  gerPorrageitb  feine  SluSbilbitng  ßabeit  ferner  in  Gitglanb  baS 
uralte  gußbatlfpiel  ttnb  ber  £ßorbalt  erßatten.  SJiit  ©an!  ßabeit  mir  biefe 
Spiele  auf  nufere  beutfeßen  Spietpläße  öerpflangt,  unb  treiben  fie  naeß  nuferer  Strt. 

©ßorßeit  märe  eS,  jene  in  ergieß erifeßem  Sinne  fo  unPergleidßlicß  mertPoden  Spiele 
gurüdmeifen  gu  moden,  meil  fie  nid)t  auf  beutfeßem  23oben  ermaeßfen  finb,  mtb  meit 
fie  in  ber  ganb  berufsmäßiger  Geminnjäger  in  Gngtanb  nttb  Storbamerifa  unfdßöne 
Entartung  erfaßren  ßabeit.  Söoden  mir  etma  baS  Gerätturnen  Permcrfen,  meit  feine 
Gipfelübungen  an  bie  ßalSbrecßerifcßen  fünfte,  mie  fie  in  Staucßtßeatern  bargeboten 
merben,  ßeranreießen  unb  gu  biefeit  überleiten? 
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tetoegungen. 
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23ei  ben  in  ben  Porigen  2lbfd)nitten  beraub  eiten  23emegnngen,  mochten  biefetben 
nun  fid)  al§  mof)Igeorbnete  überlegte  23emegungen  ober  al§  mehr  ungeorbnete, 
plöfdid)  foorbinierte  fennjeidjnen,  gefcb)af)  ber  23emegung§antrieb  betonet  burd)  bie 
2Biden§thätigfeit.  2Iuf$erorb entließ  jal)lreid)e  23emegungen  jeboeb)  Podjiehen  fid)  ohne 
Qnanfprudjnahnte  Pon  SSiden§arbeit,  löfen  fid)  innerhalb  unfere§  9tePenfpftem§  ent* 
meber  ganj  felbftttjätig  aus>,  mie  bie  D^efleje  nnb  automatifdjen  23emegungen,  ober 
Podjiehen  ftd^  fdjon  auf  ganj  geringen  28iden§anftoj3  mie  bie  hdtbautomatifdjen  23e* 
megungen.  (Sin  grof3er  £eil  ad  biefer  23emegungen  trägt  äufjertid)  oodtommen 
ben  (ÜHjarafter  be§  3^ec^mö6i9eit  unb  tüillfiirlicf)  23eabfid)tigten.  (Sine  fefte  ®renje 
jmifd)en  unmidfiirlidjen  unb  midfürlidfen  23emegungen  ift  burcf)au§  nid)t  überad  ju  gieren. 

3iefTeE.  2Ba§  junädjft  bie  D^efteye  betrifft,  fo  üerftetjen  mir  unter  einem  ^teflej  eine  23  e= 

roegung,  bie  felbftthätig  IjerOorgerufen  mirb  burd)  Erregung  eine§  (Sm* 
pfinbungänerPen.  ‘Sabei  ift  -bie  Xfjätigfeit  be§  2öiden§organ§  au§gefd)Ioffen  unb 
bie  SReflejbemegung  löft  fid^  fdjneder  au§  al§  eine  midfürlidje. 

Nehmen  mir  ein  23eifpiet.  Segt  mau  ein  23ein  über  ba§  anbere,  mobei  ber 
Hnterfcf)entel  be§  übergefd)Iagenen  23eine§  rutjig  ^erab^ängt  unb  führt  mit  bem  ®Iein> 
fingerranbe  ber  fladjen  §anb  einen  leidjten  ©d)Iag  auf  bie  ©ebne  be§  Pierföpfigen 
©d)enfetftreder§  bicf)t  unter  ber  ®niefd)eibe,  fo  mad)t  ber  ©djenfetftreder  unmidfürlid) 
eine  judenbe  23emegung,  fo  baf)  ber  ^erab^ängenbe  Unterfd)en!el  eine  furje  fd)nedenbe 
23emegung  nadj  Pormärtö  macht.  ®iefe  23emegung  ift  ein  Sfteflej,  Podjieht  fiel)  ot)ne 
ben  SBiden. 

£)en!e  id)  mir  bireft  auf  biefelbe  ©tede  am  ®nie  einen  fpipen  ©tab  gerichtet, 
ber  eben  anfängt,  bie  §aut  anjubohren,  fo  baf)  bie§  fdjtnerjhaft  empfunben  mirb,  fo 
fann  id)  genau  mit  ber  gleichen  23emegung  ben  Unterfcpenfel  emporjebneden,  um  ba§ 
fchmerjbrtngenbe  Sßcrfjeug  Ijinmegjutreten.  märe  eine  midfürlid)e  23emegung. 

2Ba§  gel)t  nun  in  beiben  gäden  oor?  bebeute  in 
beifteljenbem  ©djema  (gig.  330  u.  331)  S bie  (Snbigmtg 
eiue§  ©inne§nerPen,  etma  ein  £aftförperd)en  in  ber  §aut 
unter  ber  ®niejd)eibe,  M ein  9ftu§felbünbel,  im  Oortiegenben 
23eifpiel  be§  Pierföpfigen  ©cpenfelftrederS.  2$on  bem  $aft* 
förperd)en  S leitet  ber  (SmpfinbungSnerP  fpn  junächft  jum 
D^üdenmarf  unb  tritt  bort  in  23ejiehung  ju  ber  (Smpfinbitng§= 
jede  nieberer  Drbnung  s,  ((Ganglien? 
jede  be§  §inter§orn§).  23on  biefer 
mirb  bie  (Smpfinbung  im  S^üdenmarl 
aufmärt§  jum  ©ehirn  burd)  eine  (Srm 
pfinbung^fafer  geleitet  unb  biefegafer 
tritt  im  ©eljiru  in  23ejie()ung  ju  ber 
(SmpfinbungSjede  I)öf)erer  Drbnung 
s„.  §ier  mirb  bie  91eijung  be^  £aft= 
förperd)eit§  S erft  bemüht  empfunben. 

®ie  unangenehme  fchmerj^afte  ©mpfinbung  jeitigt  fofort  ben  (Sntfd^Iu^  bie  Itr- 
fache  be§  ©chmerje§  ju  befeitigen.  ®ie  (Erregung  mirb  baher  auf  bie  23e= 
megung^jede  höherer  drbnung  m„  im  Gehirn  übertragen,  läuft  an  ber  h^r 
au^gehenben  23emegnng§fafer  h^na^  3U  ^*er  ^8emegung§jede  nieberer  Drbnung  m, 
((^anglienjede  be§  23orberf)orn§  be§  9!üdenmarf3)  unb  überträgt  fid)  meiter  burd)  ben 
au§  bem  ^üefenmarf  an^tretenben  23emegung§nerOen  auf  ben  dingtet  M unb  Permag 
biefen  jur  ßufammenjiehung,  b.  h*  bemufd  gemodten  23emegung  ju  bringen. 


SBeg  einer 

trittfürlicpen 

SSetnegung. 


§ 210.  $ie  SReflejbemegungett. 


339 


£)ie  burd)  Heizung  be§  £aftförperd)en§  S () erb or gerufene  Erregung  !ann  aber 
and)  einen  anberen  aU  ben  betriebenen  2öeg  nehmen.  Erinnern  mir  itnS,  baß  oben 
bei  ber  furzen  Vefd)reibung  be£  3aferlauf§  in  §irn  nnb  SRüdenmarf  (§  202)  auf 
birefte  quere  Verbinbungen  ber  (£mpfinbung§*  unb  ber  VemegungSfafern  im  ßvitden= 
mar!  !)iugemiefen  ift.  ®ie  auf  bie  (Empfinbung§zeße  nieberer  Drbnung  s,  über* 
gegangene  Erregung  fann  alfo  auch  innerhalb  be§  SRüdenmarfä  fofort  übergeleitet 
m erben  auf  bie  Vemegung§zeße  m, , unb  bon  ba  !)inab!aufenb  §um  9Ru§fel  M biefen 
Zur  Sufammettjie^ung  bringen,  tiefer  für^ere  SSeg  §U)ifd)en  ©inne§zeße  unb  ßRugfeß 
fafer  quer  burd)  ba§  Sftücfenmarf  ober  ba§  berlängerte  ßRarf  ^ei^t  ein  9^ e f I e 5 = 
bogen.  SDabei  ift  alfo  ber  28eg  §um  ©it)  ber  bemühten  (Empfinbwtgen  unb  miß* 
fiirfidjen  X^ätigfeiten  im  (Eel)irn  auggefdjaltet,  e§  faßt  bie  für  biefe  Seitung  unb  biefe 
X^ätigfeiten  erforberlidje  fReaftion^^eit  meg.  3)af)er  löft  fid)  bie  SReffe^bemegung  auch 
fdjneßer  au§  ai§  eine  mißfürlidje. 

9Ran  unterfdjeibet:  a)  (Einfache  fR e f t e 5 e , bei  benen  e§  fid)  um  Bufammen- 
Ziehung  nur  eine§  9Ru§fef§  auf  beftiminten  ©inne§reiz  §anbelt.  Veifpief:  93ei  ftarfem 
£id)trei§  (©eben  in  ein  £id)t,  in  bie  ©onne)  bercngert  fid)  unmißfürlid)  bie  ^3upiße 
burd)  3ufammen$iel)ung  be§  ©d)fießmu§fel§  ber  Regenbogenhaut  be§  9fuge§.  — 
®ommt  ein  (Eegenftanb  bem  $luge  naf)e,  fo  mirb  unmißfürlid)  bie  Slngenübfpalte  burd) 
Sufammenjie^ung  be§  ®rei§mu§fef§  be§  5fuge§  augenbfidlid)  gefdjtoffen. 

b)  5lu§gebreitete  mof)fgeorbnete  fRef I e^e.  93ei  biefen  Reflejbemegungen, 
mefdje  meift  ben  (Efjarafter  be§  Btoedmäßigen  an  fid)  tragen,  löft  ein  äußerer  Reiz 
eine  mof)lgeorbnete  umfangreiche  Vemegung  zahlreicher  9Ru£feIn  au§.  hierhin  gehört 
bie  oom  ©chhtnbfopf  ab  felbfttf)ätig  ohne  Söißenieinffuß  fid)  Ooßziehenbe  ©djling^ 
beroegung;  bie  Vredjbemegung;  ba§  zur  (Entfernung  eiltet  grembförper§  (©djleim  ufm.) 
au§  ben  Suftmegen  bienenbe  §uften;  ba§  liefen  ufm.  IRefleftorifch  erfolgen  ferner 
and):  bie  Slbfonberung  be§  SRunbfpeichefö  beim  ®auen;  bie  Verengerung  nnb  (Er- 
meiterung  ber  §autblutgefäße;  bie  ©djmeißabfonberung  bei  ®älte-  ober  SBärme- 
empfinbung. 

SSie  au§  ben  genannten  Veifpicfeit  erheßt,  finb  e§  fornoßf  mißfiirtid)e  mie  urt- 
mißfütliche  9Ru§fefn,  metche  bei  Reflejerregitng  fid)  zufammengiehen  fönneit.  SSährenb 
aber  bei  ben  unmißfürlid)  en  glatten  äRuSfeln  nufer  SSiße  keinerlei  (Einfluß  auf  ben 
Reffeporgang  befi£t,  fann  hiufid)tfid)  ber  oon  mißfürtichen  $Ru§feIn  angeführten 
Refle^bemegungen  nufer  SBiße  bi§  zu  einem  gemiffen  (Erabe  bie  Reflejbemegung 
hemmen  unb  unterbrüden.  Ruf  bie  Verengerung  ber  $upiße  f)°t  unfer  SSiße 
keinerlei  (Einfluß,  dagegen  fann  man,  menn  ein  (Eegenftanb  gegen  ba§  Rüge  geführt 
mirb,  burd)  2Bißen§anftrengung  ba§  Rüge  offen  h^ten  unb  beit  reffeftorifdjen  Sib^ 
fdjluß  berhinbern.  ©0  fann  man  auch  eiben  Jmftenanfaß,  fo  fann  man  ben  Rieß- 
aft  bei  ^ißefgefiihf  in  ber  Rafe,  fo  fann  man  ba§  Sachen  bei  ®ißeln  ber  §aut  unter 
ber  Rd)feß)öhfe  eine  ßeitfang  unterbrüden  ober  Verbeißen.  §äft  aber  ber  Reiz  in 
ber  ®efße  (z-  V.  burd)  Vcrfd)Iucfen),  hnß  ber  ^ipef  in  ber  ÜRafe,  hält  ba§  ^ipelti 
ber  §aut  unb  bergleid)en  länger  an,  fo  fiegt  bie  fReffe^anregung  über  ben  hemmenben 
Sßißen  nnb  bie  (Enttabung  be§  ^effejborgauge§  erfolgt  nur  um  fo  gemaftfamer  (5fu§= 
planen). 

5fuch  bnreh  ^Reizung  eine§  anberen  ®efitf)f3nerben  berntag  man  zumeilen  bie 
Efteffejbemegung  zu  unterbrüden,  z*  burch  ftarfem  ^Reiben  an  ber  SRafe  ben  zum 
liefen  führenben  ^ipef,  burd)  Veiten  auf  bie  Bunge  ben  Sadjreiz.  — 3u  ähnlicher 
Söeife  unterbrüden  ftarfe  Heizungen  üoit  (Eefül)f§nert)en  nicht  nur  bie  9teffej>,  fottbent 
auch  bk  miüfürfichen  Vemegungen.  ©0  mirft  z.  V.  heftiger  Seibfdjnterz  gerabezu 
lähmenb,  macht  unfähig  zum  (Eehen  unb  zu  fonftigen  Vemegungen,  mirft  „über^ 
mannenb". 
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VII.  3)a3  -fterüenfpftent. 


2lutmnatifd)c 

Erregungen. 


Xonijd)e 

Slutomatie. 


Slutomatie. 


antomatijd)e 

SBetnegungen. 


©leid)* 

getnid)t§s 
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8 211.  Slulomatifcf)c  Erregungen. 

SBäfjrenb  jebet  SReflejöorgang  finnfätCig  fidj  auf  einen  beftimmten  3ie ij,  auf  bie 
Erregung  eine§  EefüßlSneröen  ßin  fieß  au§löft,  Serben  anbere  Erregungen  auf  bie 
9^u§!eln  fdjeinbar  oßne  äußere  Veranlaffung,  rein  felbfttßätig  ober  automatifcß 
übertragen.  E£  giebt  dreierlei  Wirten  folcßer  Erregungen. 

1.  ©ie  fönneit  baue  mb  e fein  unb  oßne  Unterbrechung  fortbefteßen.  hierher  gehört 
bie  ftet§  Oorßanbene  leichte  Spannung  ber  gefamteit  3^u§!utatur  be§  machen  thätigen 
äftenfdjen,  ber  „Xonu£"  ber  9Jhi£feln.  9htr  tiefer  ©eßlaf  ßebt  biefe  Spannung  auf 
unb  „löft  bie  Elieber".  liefen  3ußan^  ftetiger  tmm  Sentratnerbenfpftem,  unb  jmar 
bom  dtitdenmarf  felbftthätig  auSgeßenber  Erregung  nennen  mir  tonifeße  Slutomatie. 

2.  £)ie  Erregungen  finb  unterbrochene  unb  beranlaffen  in  ftetem  rßptßmifdjen 
28ed)fel  Venmguug  unb  Erfcßlaffung:  rßptßmifcße  2tutomatie.  2ll§  folcße  felbft* 
tßätig  rhhthmifch  erfolgenbe  Vemegungen  hoben  mir  beu  .gerjfcßfag  unb  bie  Atmung 
fennen  gelernt  unb  gefeßen,  melchen  Veeinflnffungen  ber  rßptßmifcße  Eang  biefer 
felbfttßatigeu,  unau£gefeßt  im  Söacheit  mie  im  ©d)laf  ba§  ganje  Seben  ßinburd)  er- 
fotgenben  Vemegungen  au§gefeßt  ift. 

§ 212.  frnUiautontatifdic  ©etoegungen. 

Eine  einzelne  Vemegung,  felbft  bermicfelter  2lrt,  mirb,  menn  oft  in  berfelben 
SSeife  auggefüßrt,  ber  toorbinierenben  SSi£len§tßätigfeit  immer  mehr  geläufig.  3ß* 
ErimterungSbilb  ift  in  beu  Sentralorganen  aufbemaßrt,  unb  fo  bebarf  e§  bei  einer 
SSieberßolung  f olcher  Semegung  feiner  mühfamen  ®oorbination§tßätigfeit  mehr,  fonbern 
fie  erfolgt  bei  leichtem  2BiIlen3anftoß  faft  Oon  felbft,  fie  ift,  mie  früher  bargetßan, 
„meeßanifiert".  Saßlreicße  gunäcßft  miHfürticße  Vemegungen  be§  9Wtag3leben§  er- 
folgen fo  feßließließ  medjanifd).  28er  gemoßnt  ift,  ftet§  einen  ©toef  ober  ©chirm  bei 
feinen  2lu§gängeit  511  tragen,  greift  beim  Verlaffen  eine§  §aufe§  aud)  ganj  medjanifcß 
nad)  biefem  Vegleitftiicf;  mer  nur  einmal  bei  Oiegenmetter  einen  ©d)irm  mitnimmt, 
bebarf  beim  2lu3geßen  bann  ftet§  eine§  befonberen  Erinnerung§afte§  — unb  läßt  baßer 
beu  ©chirm  häufig  fteßen.  — 28er  feine  28oßnung  Oeränbert  ßat,  mirb  in  ber  erften 
Seit,  menn  er  über  irgenb  einen  fernliegenben  Eegenftanb  nadjbenfenb  braußen 
baßinfcßlenbert,  fid)  unbermerft  auf  bem  28ege  §ur  früheren  28oßnung  finben.  Eanje 
23emegung§reißen  fönnen  berart  5U  medjanifcß  angeführten  merben  unb  oerlieren  beu 
Eßarafter  reiner  28illfürßanblungen. 

Vor  altem  aber  meeßanifieren  fid)  teid)t  unb  merben  3U  hatbautomatifeßen 
Vemegungen  foteße  Vemcgunggforrnen,  bie  entmeber  ber  tonifdjen  ober  ber  rßptß* 
mifeßen  2lutomatie  entfpredjen. 

1.  £)er  tonifeßen  2lutomatie  entfprießt  befonberä  bie  ßatbantomatifd)  erfotgenbe, 
b.  ß.  faft  fetbfttßätige  Eteicßgemicßt§erßaltung  burd)  bauernbe  9J?u§felfpannung. 
2)ie  Erßattung  be§  Eleicßgemic ßt§,  für  melcße  große  99?u§fetgr uppen  in  2lnfprucß  ge- 
nommen merben  (f.  0.  Eleicßgemicßt3übungen  § 32),  ift  eine  feßmierige  unb  müßfame 
bei  noeß  ungemoßnten  Gattungen  unb  bei  Verfcßiebungen  be§  ©cßmerpunfte§,  mäßrenb 
fie  bem  toorbinierenben  SSiden  gar  nießt  meßr  §um  Vemußtfein  fommt,  b.  ß.  ßatb- 
automatifcß  gemorben  ift,  bei  alltäglichen  gemoßnten  Vemegung§forrnen.  Unb  bod)  muß 
aueß  bei  biefen  bie  ®oorbination  ber  ba§  Eleicßgemicßt  erßattenben  ÜDhtSfeln  erft 
müßfant  erlernt  merben.  28ie  unfießer  ift  ba3  ®inb  bei  feinen  erften  Verfließen  jn 
fteßen;  mie  oft  pnrgelt  e§  ßin,  menn  e§  3uerft  ba§  Eeßen  erlernt,  unb  fpäterßin  ba§ 
Saufen  unb  ©pringen!  3e  geläufiger  aber  biefe  Vemegungen  merben,  um  fo  meßr 
oerbinbet  fieß  bie  Eteicßgemicßt^erßaltung  felbfttßätig  mit  benfelben.  SBetcße  ©eßmierigfeit 
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madjt  ferner  bcm  attgcfjenben  91abfaf)rer  bei  feinen  erften  Sßerfudjen  bie  (Erhaltung 
be§  ©leid)getoid)t§!  SBie  unfid)er  fiifjft  er  fid)  auf  ber  fdjmanfenben  9ftafd)ine,  nnb 
mie  frampfßaft  arbeiten  feine  allein  bi§  gur  fdüoeißtreibenben  Hnftrengung!  ©rft 
nad)  mieberljolteit  Übungen  oerliert  fid)  lattgfam  biefe  Unficperpeit,  unb  mirb  ber 
überfCüffige  ^raftaufmanb  oermicben. 

‘Ser  geübte  gaprer  aber  empfinbet  überljaupt  nid)t  mcpv,  baß  anbauernbe 
Spannungen  ber  Redens  unb  9ftidenmu§feln  notluenbig  finb,  um  bcn  Stumpf  auf  bem 
Sattelfijj  fidjer  gu  balancieren. 

5Birb  ber  Körper  fdptell  über  eine  ftar!  gefrümmte  Sinie  — g.  53.  $rei£linie, 

Spirale  ober  Steile  folcper  — bemcgt,  fo  fudjt  bie  ©entrifugalfraft  ben  bemegtett  sinberuug öcr 
Körper  au§  biefer  Sinie  in  ber  9Ud)tung  ber  Tangente  nad)  außen  pinauSgufcpIeubern.  geiüict)t§lagc. 
Um  bem  entgegengumirfen,  mirb  bie  Scpmerlinie  be£  $örper§  gegen  ba§  gentrum 
be§  gu  paffierenben  $rei£bogen§  bin  geneigt,  unb  gmar  um  fo  ftärfer,  je  Heiner  ber 
burdjeilte  ®rei§bogen  unb  je  fdjneüer  bie  gortbemegung  ift.  SBir  fepen  biefe  Neigung 
ber  £äng§acpfe  be£  ®örper£  beim  53ogenfapren  ber  ©iäläufer,  bei  ^Sferb  unb  Slunft* 
reiter  im  3irfu3,  beim  ®uroenfapren  be3  $tabfaprer§,  beim  ®rei§*,  ScplängeU  ober 
Sdmedentauf  be£  Surnerä.  Sa£  nötige  9J?aß  ber  ^örperneiguitg  bei  folcfjeit  53e* 
megungen,  burd)  ©rfaprung  unb  Übung  erft  gemonnen,  mirb  fcpließlid)  in  gutreffenber 
SBeife  gang  felbfttl)ätig  bem  ©rab  ber  53emegung  unb  ber  Krümmung  be§  gu  burcp= 
meffenben  28ege£  angepaßt,  opne  baß  fid)  ber  Sd)littfd)upfaprer,  ber  Gabler  ober  ber 
Säufer  jebe§mal  über  bie  mirffanten  Kräfte  SHecpenfcpaft  abgutegen  braucht,  unb  mit 
bemustern  2Bifleit§aft  feine  Haltung  für  (eben  Moment  entfpred)enb  eiuricfjtet. 

So  oodgiept  fief)  bie  ^oorbination  ber  ©leid)gemicpt£erpaltung  felbfttpätig  nid)t 
nur  für  beftimmte  gemopnte  Stellungen  ober  für  gerablinige  gleichmäßige  53e= 
megungen,  fonbern  and)  für  mancherlei  häufiger  geübte  SÜnberungen  ber  ©leicp= 
gemicpt§lage,  mooou  bie  Neigung  be3  ®örper§  beim  Surdjtneffen  Oon  ®rci3bogen  nur 
ein  53eifpiel  bilbet.  — 

3)ie  -ifterOengentren  ber  ®oorbination  für  bie  ©leicpgemid)t§erpaltung  befinben 
fid)  int  ®Iein=  unb  9ftittelpint. 

2.  Söicf)tiger  al§  bie  palbautomatifcpe  ©leid)gemid)t§erpaltung  finb  für  ba§ 

(Gebiet  ber  Seibe§übungen  biejenigen  palbautomatifd)eu  Söcmegungen,  meldje  in  tif*e  «e* 
regelmäßigem  ^pqtpmuS  erfolgeitb,  ber  rf)t)tpmifd)en  Automatic  entfpreepen.  n,C8imflin 
$ierpin  gehören  bie  Oerfd)iebenett  Scpnelligfeit^  unb  Sanerbemegungeit.  Su  erfter 
Sinie  ift  e£  ba§  ©epen,  melcpe§  fo  gu  einer  palbautomatifd),  nad)  geringftem 
3SilIen3anftoß  faft  bon  felbft  erfolgenbett  s43emegung  mirb.  SintägUd)  auSgefüprt,  be= 
maprt  ba§  ^iüdenmarf  ein  fiepereä  ©rinnerungSbilb  be§  ©äuge*  mit  allen  feinen  53e= 
fonberpeiten  unb  löft  bie  ©epbemegungen  au3  opne  Snanfprucpnapnte  ber  foorbinierenbeu 
3ßillen£tpätigfeit.  9^id)t  jebe  5lrt  Oon  ©ang,  fonbern  ben  „gemopnten"  ©ang,  Ter  getüoliute 
unb  gmar  mirb  biefer  foloopl  naep  5lrt  be§  9H)t)tpmu§,  mie  ber  Sd)iteHig!eit,  mie  be£ 
®raftmaße§  ftet§  in  berfelben  Söeife  felbfttpätig  reprobugiert  — meint  niept  mittels 
befonberer  fortgefepter  28illen§afte  ber  gemopnte  ©ang  geitmeilige  5lbänberungen  er= 
fäprt,  langfamer  ober  [dpteller,  au§l)olenber  ober  furgfdjrittiger  ufm.  erfolgt.  nad) 

©rgieputtg  unb  (Sparalter  ift  einem  jeben  93?enfd)en  eine  befonbere  Gangart  al§  bie 
gemofjnte  eigentümlich,  bilbet  einen  begcid)nenben  Xeil  be§  gangen  Söefeit^  eine§ 

91?enfd)en.  53ei  bem  einen  unruhig  l)afteitb,  beim  anberen  läffig  bequem,  halb  in 
felbftbemußter,  ftraff er , l)erau§forbernber  Haltung,  halb  mit  fdjlaffett,  fd)mäd)lid)en, 
fcpiebenbeit  53emegungen,  mit  nnb  ^ermiegen  be§  9iuntpfe§  ufm.  So  mirb  bie 
5lrt  be3  ©ange§  gu  einem  SXbbilb  be3  tll)arafter§.  „Scpon  üott  fern,  „fagt  Säger 
in  feiner  betten  £urnfd)ule",  fd)on  im  ^rittHang,  ja  nod)  in  ber  bloßen  ^rittfpur, 
feiner  „gäprte",  fünbet  un§  aud)  ber  ©aug  bie  ©eifteSgcftalt,  ben  SOiann  unfere§ 

@d)inibt,  Unfer  Körper.  22 
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geftfteheng,  beit  zWecf=,  pflid)H  arbei tg=,  fampfegfreubigen  ©eift,  roelcfjer,  dfteifter  über 
©igem  tute  gremblaft,  eben  and)  ein  ©tiid  unferer  greiheit  nnb  ©hre  ift. " 

©enau  fo  tuie  ber  ©ang  mit  adelt  feinen  53efonberf)eiten  511  einer  faft  auto= 
matifd)  erfolgenbeit  Bewegung  wirb,  berl)ält  eg  fid)  aud)  mit  anberen  ©d)nedigteitgs 
betoegungen.  ©0  mit  bem  Sauf,  fotueit  er  lebiglid)  eine  fdjnedere  gorm  ber  gort* 
Bewegung  barftedt  (SDauerlauf)  unb  nid)t  511m  anftrengenben  ©d)ned?  ober  SSettlauf 
wirb.  ©benfo  gewöhnt  fid)  ber  Zuberer  eine  ganz  beftimmte  51rt  beg  dtuberng  mit 
ftetg  gleichem  Seit*  ruie  ®raftmaß  unb  gleicher  gorm  ber  Bewegung  an  unb  führt 
biefe  ^albautomatifd)  aug,  folange  nid)t  befonbere  51nforberungen  an  ©djnedigfeit,  be= 
fonbere  ©front*  ober  Söinbberhältniffe  eine  anbere  51rt  ber  ^überarbeit  alg  bie  ge* 
Wohnte  verlangen.  $f)idid)  uer^ält  eg  fid)  tueiter^in  mit  bem  dt  ab  fahren,  bei 
meinem  ebenfadg  eine  gemiffe  ©d)nedigfeit  unb  gorm  alg  bie  gewohnte  fid)  für  jeben 
heraugbilbet  unb  faft  medjanifd)  tuirb , eg  Perhält  fid)  enblicf)  and)  fo  mit  bem 
©d)  mimmen. 

51d  biefen  tjalbautomatifd)  geworbenen  53eWegunggformen  ift  gemeinfam:  1.  baß 
fte  in  regelmäßigem  dtf)t)tf)mug  erfolgen;  2.  baß  fie  feine  ftarfe  dluftrengung  bebingen, 
fonbern  auf  große  Xftugfelgebiete  Oerteilte  Arbeit  erforbern,  bie  nur  admäfjlid)  zu  hohen 
5lrbeitgfummen  l)eranwäd)ft. 

nun^rmib"'  ^efe  ^ewegunggformen  wichtige  Seibegübungen  barfieden,  bei  Weldjen  eg 

automatiUer  auf  Oodfontmene  Haltung,  auf  ©d)önf)eit  unb  ®raft  ber  Bewegung,  auf  ©djnedigfeit 
SSformcn.08#  unb  £eiftunggfäl)igfeit  anfommt,  fo  ift  eg  notmenbig,  ihre  (Eingewöhnung  in  0od= 
fommenfter  5lrt  unb  Söeife  51t  bemerfftedigen.  XXnfer  dtüdenmarf  übt  feine  gßmnaftifdje 
®ritif:  wirb  eine  Bewegung  immerzu  mit  benfelben  gestern  unb  Unbodfommen^eiten 
auggefüfjrt,  fo  wirb  eben  biefe  mangelhafte  dlugfüßrung  geläufig  unb  ßalbautomatifd). 
©olcße  eingewöhnten  medjanifd)  ftetg  mieberfeßrenben  dränget  zu  befeitigen,  bag  ©e* 
fände  ber  Bewegung  in  neuer,  oerbefferter  gorm  bem  dtiidenmarf  alg  ©rtnnerungg* 
bitb  einzuprägen,  wirb  immer  fdfwieriger.  döirb  bagegen  bei  ber  erften  (Einübung 
ftetg  ftreng  auf  befte  gorm  gehalten,  fo  ergiebt  fid)  eine  immerzu  gleich  gute  51ug* 
führung  (ein  guter  ,,©til")  fdjließüd)  üoit  felbft  unb  bleibt  alg  anerzogener  bauernber 
Gewinn. 

©0  werben  5.  $8.  bei  ber  51ufzud)t  bon  dtennpferben  gubörberft  ganz  leichte 
jungen  alg  Leiter  berwenbet,  bamit  bag  $ferb  unter  möglichft  geringer  Saft  fid) 
bequem  unb  fpielenb  eine  fdjnedfte  ©angart  angewöhne.  SSenn  biefe  bann  fchließlich 
Zur  gewohnten  ©angart  geworben  ift,  ftetig  in  gleichem  ©til  holbautomatifd)  erfolgt, 
bann  Wirb  auch  bie  53elaftung  burch  einen  fd)Wereren  erwachfenen  Üteiter  bie  erworbene 
gute  53ewegunggform  nid)t  mehr  äubern  unb  beeinträchtigen,  ©ie  bleibt  bem  £iere 
baiternb  eigentümlich. 

51m  leichteften  gefd)iel)t  eine  gute  (Eingewöhnung  bei  noch  ungefamtten  53e* 
wegunggarten,  wie  5.  53.  Zubern,  dtabfahreu,  ©d)wimmen.  51ber  gerabe  barnm 
fommt  fobiel  barauf  an,  baß  ber  erfte  Unterricht  in  folcßen  Übungen  bon  tüchtigen 
Sehrern  erteilt  Werbe,  Welche  bon  bornf)erein  unb  unbebingt  auf  gute  gorm  halten 
unb  nicht  fid)  einbilben,  baß  immer  Wieberfehrenbe  gehler  fd)iießlid)  bei  befferer 
Übung  bon  felbft  berfd)Wänben. 

umbUbung  2Bag  bag  ©eh en  betrifft,  fo  hot  ntan  beim  @d)üler  bielfach  mit  längft  fd)on 
ten  langart.  borhanbenen  fd)led)teu  ©ewohnfjeiten,  mit  läffiger  Haltung,  rnnbent  dtüdeit,  fd)lottrigen 
gefrümmten  ®nieen  unb  bergleichen  511  thun.  ©od  in  foldjen  gäden  bie  gewohnte 
©angart  umgebilbet  unb  berart  berbeffert  werben,  baß  gute  ftraffe  Haltung,  weiteg 
51ugfd)reiten  unb  muntereg  Seitmaß  auch  für  ben  gewohnten  ©ang  alg  bauernber 
(Erwerb  berbleiben,  fo  bebarf  eg  einer  kräftigen  ©chulung  in  ©ef)s  unb  dtfarfcßübungen. 
dtid)t  bag  51bfpa§ieren  zahlreicher  Orbnunggformen  ift  ber  5öeg  baju,  fonbern  eine 
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Gfangfchulung,  melcße  militärifdje  (Straffheit  anftrebt,  ohne  jebod)  in  einen  frifcßer 
^ugenb  nid)t  gemäßen  ®ritt  auSzuarten. 

$erOorragenbeS  teiftet  in  biefer  ©inficht  bie  militärifdje  N?arfd)erziehung 
in  unferem  BolfSl)eere.  $>er  „gebiente"  9Nann  ift  meifl  nod)  jahrelang  nad)  feiner 
^ienftgeit  an  feiner  guten  §altung  unb  (Gangart  fenntlid).  ®abei  erreicht  ber  a uS^ 
bilbenbe  Borgefeßte  mit  öeuten,  bie  nod)  gar  feine  9Narfchfd)ulung  burd)gemad)t 
haben,  eine  meit  gleichmäßigere  AuSbilbung  als  mit  foldjen,  meldje.  bereits  militärifche 
SNarfdjart  Oorl)er  gelernt  51t  haben  bermeinen.  3)enn  eS  ift  leichter f erfteren  bie 
oottenbete  gönn  militärifdjen  (SyercierenS  anzugemol)uen,  als  [enteren  bie  mitgebrad)ten 
Mängel  unb  Ungenauigfeiten  if)reS  9ftarfd)ierenS  mieber  abjugemöljnen.  — 

grageu  mir  unS  nun,  melden  befonberen  Borteil  bie  $)auer-  unb  SchnettigfeitS? 
Übungen  — benn  biefe  finb  eS,  meldje  5U  l)albautomatifd)en  merbeit  — l)infid)tlid) 
ber  Nebenarbeit  bieten,  fo  ift  bieS  ber,  baß  bie  Nebenarbeit  auf  ein  ganz  ge* 
ringet  9Naß  zurüdgefüßrt  mirb,  baß  namentlich  bie  Arbeit  beS  millengebenben  Zentral* 
organS,  beS  ®ef)irnS,  fo  gut  mie  anSgefdfaltet  bleibt,  unb  baß  infolgebeffen  bie  (Sn 
mübbarfeit  bei  hdlbautomatifdjen  Bemeguugen  meit  geringer  ift  als  bei  rein  mittfitr* 
liehen  Bemegungen,  oon  benen  l)ier  namentlich  bie  AufmerffamfeitS*,  bie  @efd)idlid)* 
feitS*  unb  Kraftübungen  §um  Bergleich  ftelfen. 

(Greifen  mir  nod)  einmal  auf  bie  rein  automatifchen  Bemegungen  beS  .fperzfcßlctgS 
unb  ber  Atmung  jurüa.  Beibe  finb  gefennjeidjnet  einmal  burd)  ihren  r hpthmifeben 
®ang  unb  beS  meitereit  burd)  einen  fo  meit  gemäßigten  Kraftumfang,  baß 
lähmenbe  (Srmübung,  mie  fie  nad)  jeber  Kraftanftrengung  eines  9NuSfelS  fonft  ftattl)at, 
auSgefdjloffen  ift.  $)abei  barf  aber  ber  §inmeiS  nid)t  fehlen,  baß  bie  SeiftungS* 
fäßigfeit  beS  §erzmuSfelS  unb  ber  AtemmuSfeln  hmficßtlich  ber  geleifteten  ArbeitS* 
fummen  bie  £eiftuugSfäl)igfeit  ber  mittfiirlid)  bemegten  SfelettmuSfeln  meit  überfteigt. 
<Sie  unterliegen  in  meit  geringem  ÜNaße  ben  ®efeßen  ber  (Srmübung,  unb  jmar  oor* 
nel)mlich  barum,  meil  il)re  Bemegung  fich  ohne  bie  Anteilnahme  ber  leicht 
ermübbaren  SBillenSzentren  bottziel)t. 

(Sin  großer  Xeil  biefer  befonberen  Berhältniffe  überträgt  fid)  auch  auf  bie 
halbautomatifchen  Bemcgung§arten,  melche  gleichfalls  in  rhpthmifdj  gleichbleibenbem 
($ange  erfolgen  unb  feine  ©ochftleiftungen  ber  beteiligten  SNuSfeln  erforbern.  Sie 
erfolgen  auf  leichte  SSittenSanreguitg  Ootn  (Gehirn  aus,  merbeit  aber  meiterhin  nidd 
burd)  (Erregungen  feitenS  ber  SSittenSzentren  im  ®el)irn,  fonbern  ber  faft  automatifd) 
arbeitenben  Neröen^entren  beS  NüdenmarfS,  beS  9Nittel=  unb  Kleinhirns  unterhalten. 
Unb  barauS  erflärt  fid)  bann  aud)  511m  Xeil  — bie  görberung  beS  BlutfreiSlaufS 
unb  bie  fchnettere  §inmcgbeförberung  lähmenber  (SrmübungSftoße  ift  früher  bereits 
gemürbigt  — , baß  bie  Summe  med)anifd)er  Kraftleiftung  bei  einer  Sd)itettigfeitS* 
ober  2)auerbemegung  eine  um  baS  oielfadje  höhere  merben  fann  als  bieS  bei  rein 
millfürlichen  Kraft*  unb  ®efcf)idlicbfeitsbemegungeu  ber  gatt  ift.  (SS  ift  alfo  mefent? 
lid)e  (Sigenfcßaft  ber  SdjneüigfeitS*  ober  ®auerbemegungen,  baß  fie  ben  benfbar 
geringften  Aufmanb  an  SBillenS*  unb  NerOenfraft  im  Berl)ältniS  51t  ihrer 
med)anifd)en  Seiftung  beanfprueßen.  Sie  mirfen  für  baS  NerOeitfi)ftem  unb  inS* 
befonbere  für  baS  (Gehirn  erholenb.  Söäßrenb  beS  SöanbernS  3.  B.  fann  id)  mich 
mit  meinen  (Senoffen  ungeftört  unterhalten,  fann  bie  (Sinbrüde  ber  umgebenben  Natur 
Ood  unb  ganz  auf  mein  ®emüt  einmirfen  laffeti.  (Gleichen  ©enuß  bietet  baS  Nubern, 
unb  5um  Seil  — auf  guter  ebener  Baßn  — auch  baS  Nabfahren.  SaS  ift  mießtig 
namentlich  fiir  folche,  melche  nad)  anftrengenberer  geiftiger  Sßätigfeit  SeibeSübung  zur 
(Sntlaftung  beS  @eßirnS  treiben  motten.  Ser  (belehrte  fud)t  inftiuftmäßig  feine  (£ r* 
holuug  im  Spaziergang,  bie  gugenb  nad)  ben  Sd)ulftunben  im  uugebunbenen  Hummeln. 

22* 
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^iottuenbigs 
feit  bejonbes 
rer  SSinen§= 
ttjätigfeitaud) 
bei  baibautos 
matifefjen  iöe? 
tueguugen. 


21derbing§  !ann  unter  Umftänben  bet  ben  halbautomatifcßen  ©d)nedigfeit§=  unb 
Dauerbemegungen  and)  ba§  ©intreten  befonberer  SSillengtßätigfeit  fid)  not* 
tocitbig  machen  unb  bie  erßolenbe  ©iutoirfung  auf  ba3  ©eßirn  meßr  ober  toeniger 
beeinträchtigen.  ©o  erßolenb  ber  ©ang  über  gute  Söege,  fo  ermnbenb  unb  bie  frohe 
SSanberftimmung  Oerberbenb  mir  ft  bei  längerer  SBanberung  ein  anßaltenb  fd)Iecf)terr 
fteiniger,  ober  oon  gaßlreicßeit  SBafferlacßen  unb  funtpfigen  ©teden  unterbrodjeuer 
28eg.  Seßterer  nimmt  bie  21nfmerffamfeit  ftet§  in  2lnfprucß  unb  lenft  üom  beßag* 
liehen  Sftaturgenuß  ab.  Die  Sftottoenbigfeit,  halb  hier,  halb  bort  ben  $laß  am  23oben 
§u  finden,  too  ber  guß  fießer  ßingefept  toerben  tarnt,  halb  längere,  halb  titriere 
©diritte  51t  machen,  benimmt  ber  ©angbetoegung  ihren  erholenben  ^albantomatifchen 
CSharafter.  'Daher  ftedt  fid)  in  folchem  gade  oiel  feßneder  aud)  äftübigfeit  ein. 

^icht  immer  toirb  bie  3u3efedung  anßaltenber  21  ufmerff amfeit  auf  ben  28eg  5U 
einer  ©djnedigfeitSbemegung  fo  übel  entpfunbeit.  Der  (belehrte,  melcher  fein  gan^eä 
Deuten  einer  größeren  nichtigen  Arbeit  mibntet,  mirb  and)  beim  erholenben  ©parier* 
gang  gar  51t  leicht  Oerfüßrt,  fein  ©eßirn  toeiter  mit  ben  3U  löfenben  Aufgaben  51t 
befdjäftigeit  unb  finbet  baßer  braunen  nicht  bie  getoünfdjte  ©ntlaftung.  @0  befteigt 
er  benn  ba§  9tab,  melcße»  ihn  gerabe§n  gtoingt,  bie  ©ebanfen  ab^ulenfen  unb  auf 
bie  23efcßaffenßeit  be§  2Ö3ege§,  auf  begegnettbe  £D?cnfd)en  unb  guhrmerte  in  einem 
fort  §u  achten. 

©benfo  beanfprnchen  ©cßnedigfeitS*  unb  Dauerbetoegung  bann  traftgebenbe 
28iden§tßätigfeit,  roenn  fie  bi§  £ur  §öcßfileiftung  gefteigert  toerben  foden. 

©ilt  e§,  eine  beftimmte  ©treefe  in  möglid)ft  geringer  3eih  ober  umgefehrt  in 
beftimmter  3^t  eine  möglichft  große  ©treefe  jurüdt^nlegen,  5.  23.  beim  SBettlauf,  SBett* 
rnbern,  SSettrabeln  unb  bergleidßen,  fo  muß  ba§n  eine  ähnliche  SBidenSenergie  auf* 
geboten  toerben,  toie  51t  $öcßftleiftungcn  in  Kraftübungen. 

genier  erntübet  bei  Dauerübungen  — Dauermarfch,  Dauerlauf,  Datterrubern 
ufto.  — , auch  toenn  fie  in  gemäßigtem  3c^ma6  bor  fid)  gehen,  bnreh  Überbauer 
fcßlteßlid)  bie  üdhtSfulatur.  Die  ermübete  9Jhi§fulatur  toirb  feßtoerer  erregbar,  e§ 
reichen  bie  Ste^e  ber  ßalbautomatifcß  arbeitenben  3^ntren  nid)t  mehr  hin,  nm  bie 
23etoegung  im  ©ange  5U  halten.  Darum  bebarf  e§  bann  ftärferer  bi§  anftrengenber 
SSiden§tßätigfeit,  um  ber  adgemeinen  ©rmübung  §err  jtt  bleiben  unb  bie  23etoegung, 
bie  felbft  immer  feßtoerfädiger,  fdjleppenber  unb  läffiger  toirb,  nod)  fort^ufeßen. 


Saft  unb 
Automatic. 


§ 218.  Saft  unb  Automatic. 


SBic  toir  faljett,  toerben  folche  23emegung§formen,  toelcf)e  in  beftimmter  rhhthmifdjer 
golge,  in  beftimmtem  Dafte  fich  Oodjießen,  am  eheften  ßalbautomatifd),  unter  geringftem 
Anteil  bemußter  2öiden§gebung.  Die§  23erßältni§  toirb  nun  nod)  gefteigert,  toenn  gleid)* 
zeitige  äußere  ©inne§einbrüde,  in  genau  bentfelben  Daftntaße  erfolgenb,  bie  23etoegung 
begleiten.  Die§  gilt  fd)on  Oon  ©efid)t§einbrüden  — fid)tbare§  Daftfcßlagen — , Oor  adern 
aber  Oon  ©eßör§einbrücfen.  Sautet  taftmäßigeS  3^f)Icn,  taftmäßigeS  2luffcßlagen  auf  einen 
©ifenftab,  Sieberflang , ber  ©cßad  ber  äftarfdjtritte  reißen  feßon  unmidfitrlicß  eine 
marfeßierenbe  Abteilung  51t  gleichem  taftmäßigen  ©cßritt  unb  Dritt  ßin.  üftodh  meßr 
ift  bie§  aber  ber  gad  bei  einer  in  fdjarfent  ffthßtßmuS  erfolgenben  SO^ufif  unb  lautem 
Drommelfcßlag.  ©oldje  rß^tßmifd^en  ©djadeinbriide  Oerftärfen  in  außerorbent- 
lid)ent  ©rabe  bie  21utomatie  ber  23etoegungen,  ja  regen  unmittelbar  ba§u  an,  mäch- 
tiger al§  ber  SBiden.  ©ine  ermübete  Druppe,  bei  ber  jeber  ©injetne  nur  mit 

SSiden^anftrengung  im  ©leid)taft  §u  marfeßieren  oermag,  geminnt  fofort  toieber  fefteit 
©djritt  unb  Dritt,  toirb  mieber  neu  belebt,  toenn  bie  dfhtfif  eine  Sftarfdpoeife  er= 
flittgen  läßt,  unb  gtoar  toirb  ber  ÜDtarfcßtritt  um  fo  fefter,  je  fcßärfer  bie  gleichmäßigen 


§ 213.  Xaft  unb  Stutomatie. 
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rßptßntifcßen  Xaftfcßtäge  marfiert  Serben,  fiebere  mirfen  gerabegu  at£  53emegung§* 
anreige,  metcße  bie  mittfiirticßen  Erregungen  an§fd)atten  unb  erfeßen. 

Xie§  tritt  üor  aCfem  beim  Xaitge  ßerüor,  b.  ß.  bet  einem  in  ftet§  gleicher  53e- 
megungSfotge  ficß  üoftgießenben  Xange,  mie  e§  unfere  Stabtäitge  finb.  §ier  tritt  bie 
Entäußerung  be§  2öiden§,  bie  §errfd)aft  ber  taftgebenben  üUhifif  am  finnfättigften  in 
bie  Erfcßeinung.  5Sie  im  ipalbtraum  üottgietjen  ficß  bie  eingelernten  53emegungen 
be§  9?unbtange£  mecßanifd)  gu  beit  klängen  ber  ÜJttufif.  gn  ber  Entäußerung  unb 
Einfcßtäferung  be§  28itlen§,  in  ber  Eingebung  an  bie  bemegung^mecfenben  Xaft* 
Hänge  ber  dftufif,  furg  in  bem  raufcßäßnticßen  3uftanb  in  beit  ber  dlunbtang  üerfeßt, 
liegt  ber  5Inreig  be§  Xange§  auf  ba§  Üfterüenfßftem.  Xabei  ßat  ber  Xang,  at£  ecßte 
Scßnettigfeitgübung,  aud)  bie  entfpreeßeitben  ^Bildungen  auf  ben  $ttemgang  uitb  namentlich 
auf  ben  §ergfcßtag.  Seiber  fomnten  biefe  gefunbßeittidien  SSorteile  bei  ber  entfeßtidjen 
Suft,  bie  meift  auf  Xangböben  ßerrfdjt,  bei  bem  Eenuß  alfoßotifcßer  Eetränfe  in  ben 
Xangpaufen  unb  bei  ber  Atmung  unb  ^rei^Iauf  beßinbernbeu  feften  ©cßniirung  ber 
meiblicßen  gugenb  nur  unüoHfommen  gur  Eettung. 

5tnber§  üerßätt  fid)  bie  SBirfung  ber  3Jiufif  bei  funftreicßeren  Eßarafter? 
t äugen  unb  Zeigen.  ^)ier  ift  üon  einer  eigenttidien  5tutomatie  feine  fRebe : bie 
SRufif  mit  ißren  9?ßßtßmen  mirft  ßier  gmar  at£  betebenbe§  Mttet,  giebt  ben  53e? 
megungen  Eteidimaß,  Eefättigfeit  unb  dtunbung,  aber  fcßattet  nicßt  bie  3Bitten§? 
gcbung  au§.  Xatjer  feßtt  fotdjen  funftreidieren  Xängen  mit  mannid)fad)en  Ee? 
fcßritten,  bie  ftete  5tufmerff  amfeit  erforbern,  feite  beraufcßcnbe  5Birfung,  jenes  @etbft= 
üergeffeit,  metdjeS  ben  einfadjen  dtunbtängen  eigen  ift.  Xiefer  mangetnbe  dlerüenreig 
mirb  baßer  funftreidjerc  Eßaraftertänge  ober  Sieberreigen  niemals  befähigen,  bie 
dtunbtänge  gu  erfeßen,  fo  gerechtfertigt  bie  rein  äftßetifdjen  53ebenfen  gegen  teßtere 
aud)  fein  mögen. 

Xie  Erleichterung,  metcße  SftßptßmuS  unb  Xaft  ber  mitlengebcnben  Sfterüenarbeit 
bringen,  ßat  bagu  geführt,  aud)  fotdje  SeibeSübungeit,  metdje  an  ficß  eine  rßl)tßntifcße 
gotge  nießt  bebingen,  in  taftmäßigem  9tf)l)tßmuS  auSfüßrcit  gu  taffen  unb  ißnen  ba? 
bureß  ben  Eßarafter  ber  ßatbautomatifeßen  gu  geben.  sJM)meit  mir  g.  53.  eine  Eruppe 
üon  greiübungen.  Xer  53efeßtenbe  ßat  eS  in  ber  §anb,  bureß  bie  S(rt  beS  53efeßtS 
eine  geeignete  53emegung  ber  Eruppe,  g.  53.  einen5tuSfatt  mit  53orftoßen  beS  3lrm§, 
bem  Eßarafter  biefer  üorftoßeitben  atigrcifenben  53emeguitg  gemäß,  furg,  feßneibig  mit 
„dtud  unb  Quä“  üorneßmen  gu  taffen.  Eine  aitbere  53emegung  ber  Eruppe,  g.  53. 
eine  tiefe  Kniebeuge,  mirb  ißren  ÜbungSgmed  atS  EteidjgemicßtSübung  erft  bann 
red)t  maßreit,  menn  fie  in  tabettofer  Gattung  beS  Rumpfes  tangfain  auSgefüßrt 
mirb.  Xer  ÜbungSerfotg  ber  greiübungen  mie  and)  ber  Eerätiibungen  berußt  gum 
großen  Xeit  barin,  baß  eine  jebe  53cmegung  ißrent  Eßarafter  gemäß  batb  in  traft* 
üott  feßnettenber,  batb  in  fd)mungßaft  auSßotenber,  batb  in  gteießmäßig  tangfamer 
gorm  auSgefiißrt  mirb.  Eteidjmoßl  läßt  man  fomoßt  greiübungen  üerfd)iebetifter  5trt 
im  rßßtßmifd)en  Eteid)taft  auSfüßreit,  als  aueß  fclbft  Eerätübungen  (beim  Eemein? 
turnen),  fa  eS  ift  unS  fogar  Eeräteturnen  itacß  bem  Xaft  ber  9Jhifif  empfoßteit 
morben!  Xiefe  rßt)tßmifd)e  5tu§füßrung  üerfeßiebenartiger  53emegungcn  nimmt  nieten 
berfetben  gerabegu  ißren  Eßarafter.  6ie  ßat  aber  ein  anberc§  gur  gotge.  SBäßreub 
bei  reiner  ^8efeßt§au§füßrung  bie  53emegung  aud)  eine  rein  mittfiirticße  ift,  giebt  bie 
taftmäßige  5tu§füßrung  ber  53emegung  einen  meßr  ober  meniger  au§gefprodienen 
ßatbautomatifeßen  Eßarafter.  Xie  53emegung  mirb  gmar  gteicßinäßiger,  abgerunbeter 
erfotgen,  aber  aud)  frafttofer  unb  unbestimmter,  fie  mirb  meeßanijd),  automatenßaft. 
9Kag  nun  aueß  foteße  5tu§fiißrung  ba§  Eemeinturnen  in  grci=  unb  Eerätübungen, 
üorau§gefeßt  baß  e§  fid)  um  teießte  geläufige  53emegungen  ßanbett,  meßr  erßotenb 
geftatten,  ba  e§  bureß  ben  taftgebenben  ^ßt)tßmu§  bie  fraftgebenbe  5Bitten§anregung 
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VII.  TaS  Aerüertfoftem. 


©rm  Übung 
be§  ©ef}irn§ 
nad)  geiftiger 
Arbeit. 


©eiftige 

©rjd)öpfitng 


23erfd)iebene 

SeiftungSs 

fä£)igteit. 


mefjr  ober  Weniger  erfefct,  im  Übermaß  betrieben,  mirft  fofcpe  ©pmnaftif  gerabe§u 
entmannenb  unb  entnerüenb.  Tie  foorbinierenbe  SSiffenStpätigfeit  ebenfomopf  §u 
feften,  furzen,  tote  50  fangfamen  ebenmäßigen  33etoegungen  §u  er§iepen,  bem  Körper 
Scpnefffraft  ebenfogut  toie  rupigeS  ©feicpmaß  in  feinen  33etoegungen  ju  üerfeipen,  ift 
ein  midftigeS  Siel  erjieperifcper  SeibeSübung.  TieS  3^1  toirb  aber  nicßt  erreicht, 
ja  fcprner  gefcpäbigt,  toenn  baS  Taftturnen  §u  großen  Umfang  getoinnt.  Scpon  bie 
vielerlei  taftmäßigen  Schriftarten,  Aacpftedgang,  fö'iebipgang,  Scpottifcppüpfen,  (Mopp; 
püpfen  ufrn.  paben  nur  fepr  mäßigen  ÜbungStoert.  SnbeS  fie  toirfen  erpofenb  auf 
baS  Aeröenfpftem  unb  mögen  in  befcpeibenem  9Aaße  namentlich  im  SAäbcpenturnen 
ipre  Anmenbung  finben.  2Bie  einfcpfäfernb  aber  toirft  — namentlich  im  SAäbcpen* 
turnen  touchert  biefe  Unfitte  — baS  etoige  Taft^äpfen  1!  2!  3!  4!  bei  ben  grei; 
unb  felbft  bei  ben  ©erätübungen!  TaS  peißt  boch  bie  ®inber  nur  miffenfoS  machen 
unb  51t  ©lieberpuppen  erziehen;  baS  peißt  bie  Turnübungen  jeben  ©parafterS  ent; 
fleiben.  Tie  ©igenfcpaft  itnfereS  AerOenfpftemS,  taftmäßige  33emegungen  unter  AuS* 
fchaftung  ber  toillfürlicpen  SSiflenSpebung  §u  pafbautomatifdjen  gu  machen,  §u  mecpani; 
ficren,  mache  man  ficf)  ba  unb  mit  IHecht  511  Aupe,  too  eS  fich  um  ihrem  28efen  nach 
taftmäßige  33etoegungen  panbeft.  SAcnt  jtoänge  aber  nicht  bie  33eroegungen,  toefche 
ben  foorbinierenben  SSiHen  üben  foHen,  in  taftmäßige  gofgen,  bemt  fie  merben  fonft 
ihre§  ureigenen  ÜbungS§medeS  entffeibet. 

§ 214.  ©r  nt  Übung  bc§  ©cl)irn§  nad)  geiftiger  Arbeit 

©eiftige  Arbeit  ift  ftetS  begleitet  Oon  erhöhten  Stoffmecpfefborgängen  im  ©e= 
hirn.  ©teid)toie  bei  ber  SttuSfefarbeit  fepfießfiep  afS  ©nbprobufte  beS  StoffmecpfefS 
©rmübungSftoffe  im  SAuSfef  auftreten,  toefche  ben  9AuSfef  ermüben  machen  unb 
fähmen,  fo  finb  eS  aud)  naep  ©el)irnarbeit  im  ©ehirn  fich  anfammefnbe  ©rmübungS= 
ftoffe,  toefche  geiftige  ©rmitbung  oeranfaffen.  ©eiftige  ©rmübung  tput  fich  funb  5U; 
nächft  in  einer  Scptoäcpung  beS  Auf  merffamfeitSberm  ögenS.  SBäprenb  mir 
5.  33.  beim  Attpören  eines  miffenfepaftfiepen  Vortrages,  ober  beim  Sefen  eines  33ucpeS, 
baS  nufere  Tenftpätigfeit  ftarf  in  Anfprucp  nimmt,  juerft  mit  großem  gntereffe  unb 
bollern  begreifen  folgen  fönnen,  toirb  eS  uns  bei  langer  Tauer  beS  SupörenS  ober 
beS  naepbenfenben  SefenS  fepon  feptoieriger  §u  folgen  unb  5U  begreifen.  Schließlich 
ertappen  mir  unS  immer  mehr  babei,  baß  bie  unS  burep  baS  0pr  ober  ba§  Auge 
gugetragenen  Ausführungen  nicht  mepr  burep  bie  Tenftpätigfeit  in  Ooffer  Scpärfe  er- 
faßt merben,  acptfoS  Ooriibergfeiten,  baß  ©ebanfen  anberer  Art,  zufällige  ffeine  33or* 
fommniffe  in  unferer  Umgebung  bie  Aufmerffamfeit  abfenfen.  Söir  „Oerfieren  ben 
gaben".  Aur  mit  Anftrengung  Oermögen  mir  nufere  Aufmerffamfeit  toieber  gefpannt 
auf  ben  unS  befepäftigenben  ©egenftanb  ju  richten,  fepfießfiep  erfapmt  unfere  Tenf= 
tpätigfeit:  baS  §irn  toirb  ermübet,  bebarf  ber  ©rpofung. 

Sofdje  ©rpofung  bietet  fepon  bie  33efcpäftigung  mit  einem  anberen  ©egenftanb, 
bie  Abfenfmtg  ber  Aufmerffamfeit  auf  ein  anbereS  ©ebiet  beS  TenfenS.  ©S  ift 
bamit  mie  mit  bem  Turner,  ber  naep  anftrengenber,  auSfcpfießficp  ben  Arm  er= 
miibenber  Übung  bod)  üoHfommen  frifd)  ift  ju  Springübungen. 

AnberS,  toenn  längere,  über  Oiefe  Stunben  fortgefepte  geiftige  Anftrengung 
fepfießfiep  gu  erfepöpfenber  geiftiger  Affgemeinermübung  füprt.  Sofcpe  maept  aud) 
unfäpig,  auf  einem  anberen  geiftigen  ©ebiet  noep  mit  ©rfofg  tpätig  5U  fein.  Sie 
äußert  fiep  oiefmepr  in  Unfuft  5U  jeber  Söetpätigung,  reizbarer  Scptoäcpe,  Saunen; 
paftigfeit,  §utoeifen  auep  in  ®opfmep,  Scpminbefgefüpf  unb  §er§ffopfen. 

gnbeS  beftepen  in  33ejug  auf  bie  ©rmübbarfeit  beS  ©epirnS  bei  ben  oerfepiebenen 
ütienfdjen  gan§  aitßerorbentfidje  33erfcpiebenpeiten.  33or  allem  maepen  Übung  unb 


§ 214.  ©rmübung  beg  ©eßirng  nadj  geiftiger  Arbeit. 
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©ewoßnßeit  bag  ©eßint  ungemein  leiftunggfäßiger  unb  miberftanbgfräftig  gegen  Er= 
mübung.  Oer  (Mehrte  Vermag  Oag  für  Oag  viele  ©tunben  fein  Oeitfen  auf  einen 
©egenftanb  allein  $u  richten  unb  geiftig  51t  fcßaffen;  ber  fromme  Sanbmann  Vernimmt 
mit  2lnbad)t  ben  Anfang  ber  ©onntaggprebigt  — um  halb  unWiberfteßlichem  ©cßlaf 
51t  Verfaden.  ©euau  fo  wie  ein  Wenig  geübter  äßugfel  batb  bei  ungewohnter 
Oßätigfeit  erlahmt,  Wäßrenb  ein  woßltränierter  SD? u^fel  51t  langen  Oauerarbeiten 
gefdjidt  ift.  Sftun  fprecßen  aber  bei  geiftiger  Xßötigfeit  nod)  eine  90?enge  Von  be= 
gleitenben  Umftänben  halb  a lg  erleid)ternb,  batb  alg  erfcßmerenb  mit:  Ernaßrunggs 
guftanb,  Sluggerußtfein  beg  ©eßirng  ttad)  erquirfenbem  ©djlafe  ober  Unaufgelegtßeit 
nad)  fdjtedjt  Verbrachter  D?ad)t,  ©emütgftimmung,  anfeuernbe  ober  nieberfcßfagenbe  Ein= 
brücfe  nfm.  ufto.  Eg  ift  baßer  unmöglich,  für  bie  geiftige  Seiftunggfäßigfeit  unb  bie 
geiftige  Ermübung  irgenbmelcße  allgemein  gütige  ©eficßtgpunfte  51t  gcminnen.  Oie 
geiftige  Arbeit  bei  ben  Derfrf)iebenen  Sttenfdßen  ift  nad)  ihrer  31  rt  unb  ihrem  Umfang 
ju  menig  Vergleichbar. 

2lnberg  ba,  Wo  nod)  einigermaßen  gleichartig  geiftige  Entmicfelung  vorhanben 
unb  gleiche  geiftige  Arbeit  jit  Verrichten  ift:  nämlich  im  früheren  ©cßulalter.  $ier 
hat  man  in  ber  Oßat  feft^uftellen  Vermocht,  in  tveld)er  Seit  b ur cf) f ch n i 1 1 1 i cf)  bei  geiftiger 
Arbeit  fid)  Ermübunggerfcßeinungen  geigen  unb  in  meinem  ©rabe  fie  5uneßmen.  Oie 
geiftige  Ermübung  bei  ©cßulfinbern  hat  fid)  f°  in  ©eftalt  einer  $urVe  beftimmen 
laffen.  Oie  geiftige  3lrbeitgfäßigfeit  Von  ©cßülern  nimmt  in  ber  erften  ^jälfte  einer 

©dßulftnnbe  ju,  um  Von  ba  ab  ftetig  gu  finfen.  Ob  man  bie  3lrbeitggefd)Winbigfeit 
beim  Slbbieren  (®raepelin),  bie  ^äufigfeit  von  gehlern  beim  3tedjnen  (33urg  erftein) 
ober  beim  Sftieberfcßreiben  Von  Oiftaten  Opoepfner)  §nnt  9J?aßftab  nahm,  immer  geigt 
fid)  nad)  einer  gemiffen  $eit  bag  Auftreten  juneßmenber  Ermübunggerfcßeinungen. 

Oiefe  Unterfndjuitgen  finb  mid)tig  einmal  jur  33eftimmiutg  ber  nn^bringenbften 
Oauer  ber  3d)nlftunbe  unb  fobann  §ur  Ermittelung  ber  nötigen  Erßolungg^eit  nach 
einer  ©djulftunbe.  $luf  (Singelfjeiten  eingugeßen  ift  hier  nid)t  ber  Ort,  um  fo  weniger 
alg  über  bie  aug  jenen  Unterfucbungen  ßervorgeßenbeit  f cf) ul h V) g i e n i f cf) en  gorberungen 
Volle  Übereinftimmung  nid)t  ergielt  ift. 

2öag  gunädßft  bie  Oauer  ber  ©djulfhtnbe  — ober  fagen  mir  bie  ßeftiongs 
bauer  betrifft,  fo  ift  eg  namentlich  bei  fö’inbern  Vor  beginnenber  Entmicfelung,  alfo 
vom  7.  big  13.  ßebengjaßr,  fd)on  nicht  mehr  möglich,  gleichmäßige  3(ufmerff amfeit 
eine  Volle  ©tunbe,  60  Spinnten  lang,  ju  ergielen.  häufigere  fördere  Seftionen  förbern 
meßr  alg  längere  unb  weniger  häufigere.  dftan  hQf  begßalb  bie  Einführung  von 
nur  ßalbftünbigen  ßeftionen  in  ben  SBolfgfcßulen  geforbert,  weil  man  baburch  bie 
©cßulfinber  geiftig  frifd)er  erhält  unb  weit  beffere  Ergebniffe  im  Unterrichte  ergieft 
(gimmermann). 

‘Oie  üblichen  Raufen  jWifcßen  ben  ©dpilftunben  finb  51t  furg;  barüber  finb  ade, 
Weld)e  bie§  ©ebiet  ber  ©chulgefunbßeitgpflege  bearbeiten,  einig.  33urgerftein  forbert 
5.  33.  minbefteng  12  Minuten  nad)  jeber  ©djulftunbe  (festere  würbe  alfo  48  Minuten 
betragen),  Eulenburg  nad)  ber  erften  ©tunbe  5 SQUnuten,  nad)  ber  gtueitcii  unb 
britten  je  15  Minuten,  nach  ber  vierten  20  Spinnten. 

Oa  in  ben  beiben  erften  ©cßulftunben  bie  geiftige  Öeiftunggfäßigfeit  am  größten, 
fo  finb  in  biefe  biejenigen  Unterridjtggegenftänbe  51t  verlegen,  welche  bie  größten  Er= 
mübunggmerte  haben,  bag  finb  Rechnen  ober  äRatßematif  unb  frentbe  ©praeßen. 
TOerbingg  ift  meßt  nur  ber  Seßrgegenftanb  an  fiel),  fonbern  auch  bie  3lrt  ber  33e= 
ßanblung  begfelben  bureß  bie  ßeßrer  Von  großem  Einfluß  auf  bie  geiftige  Ermüb* 
barfeit  ber  ©cßüler. 


©eifrige 
Arbeit  bet 
Sdjulfitiberrt. 


Seftion?; 

bauer. 


Raufen. 
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VII.  9?ert>enft)ftent. 


*wunl9  § 215.  SöedifcltMrfung  stoifcf)en  ßciftigcv  unb  tcibltcljer  (Srmi'töuuß. 

sroijdjen 

PcVbnSTer  l^r'  ^ ki§  üor  ^ur5en  *n  Seiten  Steifen  al§  ein  feftftepenber  ©ap,  baß  nad) 
mübimfl.  geiftiger  $lnftrengung  fräftige  Seibeäübung  befonberS  geboten  fei,  ba  fie  erpolenb 
mirfe  nnb  ba§  blutüberfüllte  ©epim  entlafte.  ©o  fdjrteb  5.  $8.  ber  S>J?ünd)ener 
©pirurg  ^rofeffor  Oon  Üftußbaum  im  Qapre  1889:  „Xurnt  ber  Genfer,  meldjer  ben 
ganzen  £ag  fein  ©epirn  anftrengte  unb  blutreich  machte,  fo  merben  bie  90?u§feln  Oott 
Oom  93Iute  ftropen  unb  ba§  531ut  mirb  bem  überfüllten  ©epim  entnommen  . 

9J?an  Ijat,  meil  man  ba§  Xurnen  nur  als  eine  ©rpolung  nad)  geiftiger  Arbeit  be= 
trarijtete,  barum  aud)  feinen  $lnftanb  genommen,  bie  STurnftunbeit  im  Seprplan  mitten 
§tt>ifdjen  bie  anberett  UnterricptSftunben  ju  fe£en,  ja  unmittelbar  einer  fRei^e  oon 
Seprftunben  folgen  laffen. 

3)ie  $erpciltniffe  liegen  aber  burd)au£  nid^t  fo  einfad)  als  man  früher  annapm. 
©eiftige  Arbeit,  ÜXRuSfelarbeit  unb  ©inneSempfinbung  finb  burcpauS  feine  Greife,  bie 
nebeneinanber  befielen  nnb  fid)  faum  berühren,  im  ©egenteil,  biefe  Greife  überfebneiben 
fiel) : ftarfe  geiftige  Arbeit  ermiibet  niept  nur  ba£  ©epim,  fonbern  feßt  and)  erheblich 
bie  gäpigfeit  $u  miUfürlicper  SCRu^felarbeit  bera&r  — unb  umgefeprt.  ©benfo  mirb 
bie  ©mpfinbungSfäbigfeit  ber  §aut  — anbere  ©inneSempfinbungen  finb  baraufpin 
nod)  nid)t  unterfud)t  — burd)  geiftige  ©rm  Übung  abgefcbtoäcbt. 

(Keiftige  ©r?  beginnen  mir  mit  legerer  ©rfdfeinung.  ©3  mar  ©rieSbad),  melcber  §uerft 
^autempftnb;  nacpmieS,  baß  bie  Xaftempfinbungen  ber  £mut  mit  bem  ©rab  ber  geiftigen  ©rmübung 
iid)teit.  an  gein^eit  erpeblid)  einbüßen.  ©r  benu^te  51t  biefem  ÜftacbmeiS  ben  in  ber  $eil= 
funbe  längft  gebräuchlichen  Hafter jirfel  (gig.  332).  ®erfelbe  beftept  auS  $mei  an  einem 


gig.  332. 


horizontalen,  mit  feiner  Sftaßeinteilung  oerfebenen  51rm  befinblicben  Birfelfpipen.  3) ie 
eine  berfelben  ift  feft  an  bem  ©nbe  be§  2lrme3  angebracht,  bie  anbere  ift  oerfdßebbar. 
©ebt  man  bie  beibeit  in  beftimmter  ©ntfernung  befinblicben  ßirfeljpiben  gleichzeitig  auf 
bie  £aut,  fo  merben  biefelben  als  $mei  ©pißen  empfunben.  Nähert  man  langfam 
bie  bemeglid)e  ©piße  immer  mehr  ber  unb eme glichen,  fo  gelangt  man  fcpließlid)  an 
einen  Sßunft,  mo  bie  beiben  ©pißen  nur  als  eine  empfunben  merben.  tiefer  Sßunft 
ift  fein  fefter.  SBäprenb  j.  33.  beim  ©rmadjfenen  an  ber  Bungenfpiße  nod)  beim 
Slbftanb  bon  1,1  aftillimeter  beutlic b §mei  ©pißen  gefühlt  merben,  gefärbt  bieS  auf 
bem  roten  Seil  ber  Sippen  unb  an  ber  gingerfpiße  erft  beim  Slbftanb  oon  4,5  bis 
6 mm,  auf  bem  §anbrüden  bei  31,5  mm  unb  auf  ber  §aut  beS  SRücfenS  bei 
einem  SXbftanb  Oon  40 — 60  mm.  S3ei  ®inbern  im  fcpulpflidjtigen  Sllter  finb  übrigens 
bie  ©mp finb ungen  ber  §aut  feiner  als  beim  ©rmadjfenen  unb  bie  ©ntfernnngen  ber 
Birfelfpißen,  meldje  nod)  eine  Soppelempftnbung  geben,  fleinere. 

©rieSbad)  mäl)lte  511  feinen  Unterfudjuugen  bie  ©eficbtSpaut  ü&er  bem  goepbein. 
©r  fanb,  baß  an  ©djultagen  Oor  bem  Unterricht  ein  fleinerer  ©pißenabftanb  genügt,  um 
eine  Soppelentpfinbung  511  geben,  als  nach  einer  ober  mehreren  UnterricptSftunben.  konnte 
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3.  33.  ein  ©cpüler  Hör  beginn  be§  Unterrichte  bei  einem  ©pi£enabftanbe  Hon  5 mm 
nod)  genau  jtnei  Spieen  empfinben,  fo  mar  bie£  fdpon  nach  ber  erften  Unterrichte 
ftunbe  erft  bei  10,  15  ober  mehr  Millimetern  ber  galt.  3tn  fcpulfreien,  opne  nennend 
merte  geiftige  Arbeit  nerbrad)ten  lagert  maren  berartige  ©cpmanfungett  ber  £aftempfinblicp= 
feit  nicht  nacpmei£bar.  Söagner  hat  fobann  au  ©cpülent  be§  Sfteuen  ©pmnafiume  in 
®armftabt  Unterfucpungen  nad)  biefer  Metpobe  angeftedt.  ‘Diefelben  miefen  junäcpft 
grofie  inbioibuede  Verfcptebenp eiten  bei  ben  ein^etnen  ©cpülern  in  ber  £aftempfinbung 
auf,  ergaben  aber  fteiig  eine  mit  geiftiger  (Grmübung  madpfenbe  Abnahme  ber  @m* 
pfinblicpfeit.  SBagner  unterfudjte  mit  biefer  Metpobe  auch  ben  (Ginflujg  ber  ©piel= 
unb  Surnftunben  5mifcpen  bem  Unterricht , b.  p.  bie  Vermutete  erpolenbe  SBirfung 
biefer  ©tunben  unb  fam  babei  3U  bem  (Ergebnis:  „33om  energifcpen  (Geräteturnen 
barf  man  im  allgemeinen  gar  nicpt,  Hon  ©pietftunben  nur  bebingt  erpolenben  ($influj$ 
ermatten". 

Mag  biefer  2öeg  ber  Unterfudpung  für  fid)  adein  aucp  51t  befcpränft  fein  unb 
ju  niele  geplerqueden  bieten,  um  ben  (Grab  ber  geiftigen  ©rmübung  mit  ©icperpeit 
banacp  3U  bemeffen  unb  adgemein  gütige  golgerungen  barau§  ju  fiepen,  fo  finb  bie 
geraonnenen  £patfacpen,  in  Verbinbung  gebracht  mit  anbermeitigen  geftftedungen,  bocp 
immerhin  für  eine  §pgiene  be§  ©cpulunterrid)t§  Hon  popem  3ßerte. 

gebenfad§  ift  als?  feftftepenb  511  erad)ten,  baf$  geiftige  (Grm Übung,  b.  p. 
©rmübung  be§  (Gepirn§,  aud)  bie  (SmpfinbungSncrnen  in  Mitleibenfcpaft  jiept  unb  bie 
geinpeit  ber  £aftempfinbung  in  merflicper  SSeife,  entfprecpenb  bem  (Grabe  ber 
§irncrmübung,  ab f cp mä dpt. 

(Sine  äpnlicpe  3Bed)felmirfung  beftept  jmifcpen  MuSfelanftrengung  unb 
geiftiger  3lnftrengung.  Vielfältige  33eobacptung  pat  geleprt,  baf)  anftrengenbe 
Mu§felarbeit  511  geiftiger  Arbeit  unluftig  unb  unfäpig  macpt.  ®er  33erbraucp  an 

üderHenenergie,  mie  er  burd)  anftrengenbe  MuSfeltpätigfeit  bemirft  mirb,  fomie  bie 
im  33lute  freifenben  (£rmübung§ftoffc  mirten  jmeifeüo^  nngiinftig  auf  bie  £nrntpätig* 
teit  ein.  3lnbererfeit§  miffen  mandpe  gciftig  ftärfer  befdjäftigte  Seute,  bafj  eine 
grüpmanberung,  eine  diuberfaprt  ober  eine  9tabfaprt  in  Morgenfonnenfcpein,  oorau§= 
gefept,  ba§  e§  fid)  babei  um  eine  gemopnte  unb  nidjt  bi§  31t  merftidpen  (SrmübungS* 
erfcpeinungen  fortgefe^tc  Vefcpäftigung  panbelt,  in  mopltpuenber  Söeife  erfrifdjt  unb 
erregt  unb  bie  3lrbeit£luft  311  geiftigem  ©cpaffen  fteigert.  ©§  märe  ficperlicp  mert* 
Hod,  bie  (Greife  beftimmen  31t  formen,  bi§  31t  melcper  2eibe§übung  unb  Seibe^ 
bemegung  al§  förberlicper  dtei3  auf  bie  geiftige  Xpätigfeit  mirft,  unb  Hon  mann  ab 
umgefeprt  festere  beeinträchtigt  mirb.  $)abei  biirfte  mopl  feinem  Qmeifef  unterliegen, 
bafc  bie  gefamte  förperlidje  Verjaffung,  Übung  unb  (Gemopnpeit  bicfe  (Greben  neu 

fd)ieben  geftalten  merben.  2öa§  im  befonberen  bei  Xurn-  unb  ©pielftunben,  meld)e 

mitten  ^mifcpen  ben  übrigen  Unterricpt§ftunben  liegen,  ben  (Ginfluß  be§  £urneu3  unb 
©pielen§  auf  bie  3lufmcrff  amfeit  unb  Sernfäpigfeit  in  ber  unmittelbar  nacpper  fol- 
genben  Seprftunbe  betrifft,  fo  finb  bie  bariibcr  gemadjten  Eingaben  menig  beftimmte 
unb  miberfpred)enbe.  ßprafte  Unterfucpungen,  aufier  ben  Hon  SSagtter  in  ^armftabt 
bezüglich  ber  Xaftentpfinblidjfeit  angeftedten,  liegen  nicht  Hör. 

Um  fo  beffer  finb  mir  unterrichtet  über  bie  33eeinfluffung  ber  millfüu 

licpeu  Mu^felbemegungen  burd)  Horatt^geg  angcite  geiftige  3lnftrengung. 
2öir  Herbanfen  bie  Herfucpgmäßige  geftftedung  ber  pierper  gehörigen  Xpatfadien  Hör 
adern  bem  befannten  ^ppfiologen  31.  Moffo  in  Xitrin.  $erfelbe  erforfd)te  bie  eitu 
fcplägigen  Verpältuiffe  an  ber  ifolierten  midfiirlid)en  Xpätigfeit  eine§  umfdpriebenen 
deinen  Muöfelbe3irf§,  nämlicp  ber  33eugemu§feln  be§  Mittelfinger^.  $en  Apparat, 
beffen  fiep  Moffo  hierzu  bebiente,  nannte  er  „ßrgograpp"  b.  p.  5trb eit§ auf 3 eiepner . 
1)ie  Verfucp§auorbnung  ift  babei  fo  (gig.  333),  ba§  burd)  bequemen  ©ip,  Um^ 


SinfluB 
ber  sJJtueteI= 
ermübung  auf 
bie  geiftige 
^fjätigfeit. 


©inflitß 
geiftiger  (Sr; 
nt  Übung  auf 
bie  DtuSfets 
arbeit. 


9Jfoffo§ 

ergograpp 
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VII.  üfterbenfpftem. 


(5^arafterifti= 
fcfye  ©eftalt 
ber  ©rmü? 
bung§furöe 
bei  beti  ein= 
Seinen  9Jten= 
fdien. 


potfterung  be£  auf  einen  £ifd)  geftredt  aufgelagerten  2trme3,  Verhütung  ber  Mit* 
arbeit  ber  benachbarten  Sauger  burd)  (Sinfteden  berfetben  in  fefte  hülfen,  nur  ber 
Mittelfinger  allein  fid)  gu  beugen  unb  gu  ftrecfen  hat.  Unb  gmar  hat  ber  Mittel* 
firtger  an  einer  Schnur  ein  über  eine  fRoIXe  taufenbeS  (Vernicht  bon  3—4  fö’ito  (G 
gig.  333)  nach  bem  Xafte  eine3  Metronoms  ober  eines  ^ßenbetS  auf  unb  nieber 
5U  giehen,  unb  gmar  fotange,  bis  aud)  bie  äufterfte  SöittenSanftrengung  nicht  mehr  ben 
Muffet  gur  Arbeit  bermag,  b.  h-  ber  Muffet  übermübet  ift  unb  berfagt.  3)ie  baS  auf*  unb 
ttiebergehenbe  Vernicht  tragenbe  Schnur  ift  an  ber  ihtppe  beS  arbeitenben  Mittel* 
fingert  mittetS  eines  gingertingS  bon  ©ummi  befeftigt;  beS  meiteren  fte^t  biefe 
Schnur  in  $erbinbung  mit  einem  teicf)tgef)enben  Schreibhebel  (S  gig.  333),  metcher 
bie  ein§elneit  Hebungen  unb  Senfungen,  alfo  bie  Arbeit  ber  betreffenben  Muffeln, 
anfchanlid)  auf  einer  rnnbgehenben  Schreibtrommel  aufgeid)net.  2)ie  fo  gemonnenen 
®urbenbitber  taffen  nicht  nur  mit  einem  33tid  $lrt  unb  Umfang  ber  getesteten 
pXrbeit  erfennen,  fonbern  geftatten  and)  bie  genaue  Söeftimmung  ber  geteifteten  Arbeit 
in  ®itogramm=Metern. 


S 


gig.  333.  2>et  ©rgograpl)  üon  21.  fütoffo. 


211 S $erfud)Sperfonen  bienten  Moffo  meift  gachgenoffen,  metdje  gu  ben  $erfud)en 
baS  miffeufd)afttid)e  gntereffe  unb  bamit  biejenige  SSittenSrichtung  mitbrachten,  bie 
Xäufchungen  auSfchtiefjt.  So  gemonnene  Würben  finb  in  gig.  334  u.  335  mieber* 
gegeben*).  Sie  geigen,  bon  betriebenen  $erfud)Sperfonen  aufgenommen,  einen  be* 
fonberen  Unterfd)ieb.  SXämtich  in  ber  £urbe  gig.  334  fehen  mir,  mie  bie  gur  Arbeit 
angemenbete  ®raft  bon  Anfang  an  nach  unb  nad)  geringer  mirb  unb  atXmähticXi  finft, 
bis  gur  böXXigeit  ($rfcX)öpfung,  mährenb  in  ber  ®uroe  gig.  335  ein  Sinfen  ber  ®raft 
auf  geraume  3eit  nur  in  geringem  ®rabe  mahrnehmbar  ift,  bis  bann  ptöplich  (£r* 
mübungSgefühl  unb  ©rfchlaffung  eintritt,  fo  bafs  bie  ®urbe  fteit  ab  auf  ben  üftutl* 
punft  herabfäXXt.  Würben  bon  anberen  s$erfonen  geigten  mieber  anbere  SrmübungS* 
formen.  ®aS  he^f  alfo:  bie  2trt,  mie  mir  mübe  merben,  ift  für  jeben  ein* 
getnen  Menfchen  nicht  nur  berfd)ieben,  fonbern  aud)  charafteriftifcf)  unb  tppifd). 
£)enn  menn  mir  ben  gemachten  SSerfud)  am  (Srgographen  bei  benfetben  ^erfonen 
unter  genau  benfetben  Umftänben  miebertjoten,  fo  erhalten  mir  ftetS  biefetbe  gornt 
ber  (SrmübungSfurbe.  2ltIerbingS  änbert  fid)  biefetbe  im  Sauf  ber  3 ett  bei  etmaiger 


*)  gig.  334 — 337  entnommen  auS:  21. 2fto[fo,  $>ie  ©rmübnng,  3)eutfcf)e  2tuSg.  Seipgig  1892. 
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Äräfteaunaßme  burcß  regelmäßige  Übungen  in  ^ug  auf  bie  ©äufigfeit  ber  Hebungen 
unb  ©enfungen  unb  bamit  ber  gefamten  Slrbeitäfumme,  Wäßrenb  bie  tßpifcße  (Sr* 
mübung§furbe  $eränberung  ißre§  befonberen  (Sßarafters?  faunt  erteibet.  — 

2Bir  fonnten  au  biefen  bemerfen§Werten  (Srgebniffen  nicht  borübergeßen,  ohne 
Weitigften§  einen  ißtid  auf  biefelbett  geworfen  5U  haben.  28a§  nun  bie  SSerfucße  be- 
trifft' melcf)e  bie  «eeinfluffung  be§  wittfiirlidßeu  SSeWegungSapparateS  burd)  bie 
geiftige  3lnftrengung  ermitteln  fotlten,  fo  iteüte  ^offo  bereu  §aßtreid)e  unter  ben 
Oerfchiebenften  S3ebingungen  an.  @tet§  fanb  fid)  ba§  gleiche  (Ergebnis:  £>erab  = 
feßung  ber  2eiftung§fäßigf  eit  be§  toillfürlicßen  23eWegung§apparat§ 
burcß  geiftige  Slnftrengung.  (Einige  biefer  $erfud)e  feien  hier  aufgeführt. 


gig.  334.  gig.  335. 


!öet  einem  Eßrofeffor , einem  fräftigen  Spanne,  Würben  an  §Wei  Xagen  hinter* 
etnanber  SeiftungSproben  mit  bem  (Ergograpßen  borgenommen  unb  jwar  §ur  felben 
£age§ftunbe  — nur  mit  bem  llnterfdßieb,  baß  ber  SBetreffenbe  an  bem  einen  Sage 
bor  bem  Verfließe  feinertei  anftrengenber  Sßätigfeit  fid)  I)ingcgeben  hatte,  alfo  frifcß 
War,  wäßrenb  er  an  bem  anbern  Sage  bor  bem  Sßerfud)  eine  S5orIefnng  ge* 
hatten  hatte. 

Sa§  (Ergebnis  war:  2tm  Sage  oßne  geiftige  (Ermübung  50g  Dr.  -äft.  3 kg 
48  mal  I)od)  unb  leiftete  eine  Arbeit  bon  inSgefamt  7,1(31  kg=9ftetern,  am  anbern 
Sage  nach  ber  Sßorlefung  50g  er  3 kg  nur  38  mal  ßod)  unb  leiftete  5,055  kg;9fteter 
Arbeit. 

9?ad)  einigen  Monaten  würben  bon  bemfelben  §errn  Sßerfucße  bor  unb  nach  einer 
mehrftünbigen  geiftig  feßr  anftrengenben  Prüfung  borgenommen  mit  noch  mehr  au§* 
gefproeßenem  (Ergebnis. 

23  or  ber  Prüfung  fdfrieb  Dr.  am  (Ergograpßen: 


3aßt  ber  gufammensießungen =40 

Arbeit  in  kg^etern = 6,087. 

97acß  (Srtebigung  bon  14  Prüfungen  feßrieb  er: 

Saßt  ber  3afammenüeßungen =24 

Arbeit  in  kg^etern = 2,745. 


2tm  teßten  Sage  ber  $rüfung§fißungen  fdjrieb  Dr.  9}?.  am  (Ergograpßen: 


Stnberung  ber 
(Srmübung§5 

furüe  be§  ISr* 
goftaten  rtad) 
geiftiger 
ftrengung. 
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VII.  $)a3  9ierüeng)ftem. 


1.  $or  beit  Prüfungen  (gig.  336): 


3a()t  ber  3ufammen§ief)ungen =43 

Arbeit  in  kg^Metern — 5,694 

2.  Sftacg  (Mebigung  bon  19  Prüfungen  (gig.  337): 


ber  äufamnteitjiegungen =11 

Arbeit  in  kg^Metern = 1,086 


$>irefte 
SRoijung  ber 
90tu§feln. 


ntfo  baS  bollfomntene  Q3ilb  üon  MuSfelerfdjöpfung! 

Wucf)  menit  bie  Arbeit  ber  beit  Mittelfinger  bemegenben  MuSfeln  nid)t  burd) 
ben  ^Bitten,  foitbern  burd)  birefte  eleftrifdfe  ^Reigting  ber  betreffenbeit  MuSfcltt  mittels 
beS  QnbuftionSftromS  erfolgte,  liegen  fid)  bief eiben  SrntübungSerfcgeinungeit  ltacg 
geiftiger  fdnftrengung  nadjmeifen.  ‘Sag  geigt  alfo:  bag  bie  geiftige  Arbeit  nicgt  nur 
$eränberungen  iu  ben  miHengebenben  SöemegungS^entreit  beS  ©egirnS  gerüorruft, 
foitbern  and)  bie  Muffeln  felbft  becinflugt. 


gig.  336. 


Orig.  337. 


urfacfien  ber  grageit  loir  und)  ben  Urfacgen  biefer  (Srntübung  ber  SßemegungSorgane,  fo  liegt 
ber'^erce?  bor  allem  nage,  bie  im  SÖIute  freifenben  (SrmübungSftoffe,  melcge  ficg  infolge  üon 
gungsorgane.  ajfugfelarOeit  ebeitfo  bilben  mie  infolge  non  ©egirnarbeit,  als  bie  mirffame  llrfadie 
an^ufegett.  £)e§  meiteren  ftedt  Moffo  bie  Vermutung  auf,  gefiügt  auf  eine  D^eige 
pgt)fiologifd)er  Xgatfacgen,  bag  bei  ber  geiftigen  Arbeit  (Stoffe  üerbraucgt  tnerben, 
melcge  fonft  §ur  ^raftcrgeugung  im  Muffel  gebient  gaben  mürben. 

3Bie  bem  aud)  fei:  bie  £gatfad)e,  bag  ®egiritermübung  aud)  bie  fkerüenjeittren 
ber  midfürlicgen  23cmegung  erfcgöpft  unb  bie  Muffeln  fcgtnödjt,  ift  eine  feftftegenbe. 

Folgerung  für  Q3ei  beftegenber  ^irnermübung  anftrengenbe  MuSfelübungen  Oornegmen  3U 
böo?Se§Ie taffen,  namentlid)  fold)e,  bie  groge  Ükerüenfraft  Oerbraud)eit,  loie  gedjten,  fcgmierige 
Übungen.  ®efcgidlid)feit£'  unb  ^lufmerffamfeitSübungen,  mürbe  bie  ©rmübungSerfcgeinungen  nur 
fteigern  unb  ocrfcglimntern.  2Bir  mürben  bamit  ber  beftegenbeit  ($egirnanftrengung 
nur  eine  nette  31nftrenguitg  gleicger  31rt  ltod)  gin^ufügen  unb  baS  ftferbenfpftem 
fdjäbigett.  ®ie  burd)  geiftige  Arbeit  gefd)mäd)teit  Kräfte  bebitrfen  üielmegr  ber  (£r= 
golung  burcg  9?uge  ober  allenfalls  burd)  eine  ergolenbe  gornt  Don  Q3emeguitg.  (Sitte 
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foldje  ift  für  ben  belehrten  ber  ruhige  Spaziergang,  für  ben  Knaben  unb  ^üiigling 
baS  (Spielen  unb  Hummeln  in  freier  reiner  Suft. 

8ür  baS  (Schulturnen  finb  aber  ade  üorljergehenben  (Ermittelungen  befonberS 
wichtig,  ba  fie  zur  ©ntfdjeibung  ber  Srage:  auf  Welche  Seit  fodeit  Sd)ulturnftunben 
am  beften  gelegt  werben  unb  welche  ÜbungSarten  finb  je  nach  Sage  ^er  £urnftunben 
im  Sd)ulftunbenplan  51t  beüor^ugen,  wefeuttich  beitragen. 

©S  fteht  außer  Srage,  baß  eine  Durnftunbe,  welche  etwa  brei  ober  Pier  an^ 
geftrengten  Sd)ulftunben  unmittelbar  folgt,  unter  Umftänben  eine  ftarfe  Belaftung  ber 
Zjint-  unb  NerOentl)ätigfeit  barftedt,  aber  feine  (Entlaftung.  giir  berart  gelegene 
Durnftunben  würben  alfo  biejenigen  ÜbungSarten  bie  geeigneten  fein,  Welche  ein 
möglichft  geringes  Nlaß  pon  NerPentljätigfeit  unb  Pon  qualitativer  SNuSfelleiftung,  unb 
bod)  ein  ausgiebiges  Nlaß  Pon  NluSfelbewegung  gewähren.  DieS  finb  Por  allen 
Dingen  bie  holboutomatifdjen  Dhätigfeiten,  wie  Nfarfcbieren,  Saufen,  Springen,  fowie 
bie  burcl)  Suftgefühle  erleichterten  Bewegungen  beS  Spiels.  ©efd)icflid)feitSübungen 
Werben  bagegen,  namentlich  bei  unbeholfeneren  Anfängern,  ftarf  belasten.  ©rft  redjt 
gilt  bieS  Pon  Perwicfelteren  dlufmerffamfeitSübungeit,  ferner  Pom  ged)ten,  ja  and)  Pon 
fchwierigeren  Badfpielen,  welche  große  ©eifteSgegenwart  unb  Schlagfertigfeit  erforbern. 

Da  wir  aber  im  Sntereffe  beS  DurnenS,  im  Qutereffe  ber  (Erziehung  ber  Be- 
WegungSorgane  bitrdjauS  nicht  belichten  wollen  auf  alle  bie  mertpodeu  Übungen, 
Wcldje  fidjere  Bel)errfd)ung  ber  dftuSfulatur,  ©efd)icflid)feit,  ©ewanbtheit,  Sd)nedig= 
feit,  Sd)lagfertigfeit,  ©eifteSgegenwart  erforbern,  fo  ift  cS  nötig,  baß  wenigftenS  ein 
Steil  ber  Sturnjeit  für  jebc  Stfjulflaffe  fo  liegt,  baß  bie  Sd)üler  noch  frifdj  junt 
turnen  fommen  unb  baß  wir  ihnen  bann  mit  (Erfolg  unb  ohne  Sd)äbigung  alles 
baS  5umuten  fönnen,  WaS  fief)  in  nngünftiger  gelegenen  Durnftunben  Perbietet. 

Sur  Seit  ber  BerfeßungSprüfungen  fott  überhaupt  fein  fpftematifdjeS,  aud) 
geiftig  anftrengenbcS  turnen  ftattfinben , fonbern  eS  foll  ber  SeibeSbeWegung  burd) 
Spiel  unb  fleine  ^Säuberungen  lebiglid)  ein  auSfpannenber,  erljolenber  ©harafter 
Perliehen  werben. 

Die  aderrabifaffte  Söfung,  bie  aud)  neuerbingS  in  fieigenbem  ©rabe  wieber 
Sürfprecfjer  finbet,  ift  bie,  baß  ber  geiftige  Unterricht  nur  am  Bormittag  ftattfinbet, 
bie  ScibeSübungen  aber  — neben  anbern  ted)nifd)en  gödjern,  wie  ©efang  unb 
Seicßnen  — lebiglid)  in  ben  dlachmittagftunben  mit  auSgeruhteit  frifdjen  Schülern 
Porgenommen  werben.  Sin  baS  alte  3whnfche  turnen,  welches  biefer  Sorberung 
nad)fam,  braucht  nidjt  erinnert  ju  werben,  ba  baSfelbe  eine  orgauifdje  Berbinbung 
mit  ben  beftehenben  Scfjulfpftemen  nid)t  erreicht  hot-  SlderbingS  war  ihm  eine  ruhige 
©ntwicflung  unb  SluSreifung  nicht  befeßieben. 

Bon  ben  dieneren  War  eS  befonberS  ber  Borläufer  ber  heutigen  Spielbewegung 
in  Deutfchlanb,  SlmtSridjter  §artwid),  ber  1880  als  baS  511  erftrebeube  Siel  hiu= 
ftedte:  „Der  Bormittag  bent  ©eift,  ber  Nachmittag  bem  Körper“.  — SSenn 
nicht  adeS  täufcht,  wirb  bie  weitere  ©ntwidlung  ber  SeibeSübungen  an  unfern  Sd)ulen 
fid)  in  Sufunft  biefem  S^eal  wieber  mehr  unb  mehr  annähern.  Ncit  bem  Spiel- 
betrieb ift  ber  Slnfang  bazu  bereits  gemacht.  — 

B.  Die  peripheren  Herren  unb  Sinnesorgane. 

8 216.  Sie  peripljercn  Sterben. 

43  Dierbenpaate  geEjen  jut  regten  unb  linfen  Sörpcvtjätfte  bom  ©etjivu  unb 
SRiidenmarf  ab.  ®abon  jätden  12  fßaare  ju  ben  @epirn=,  31  fßaave  ju  ben  3Rii<fen= 
marfgnerbeu.  ®iefe  SReruenpaare  bet,jibeigen  fid)  und)  iljrem  Sluätritt  aud  ben 


goigerungen 
für  ba§ 
(Schulturnen. 


Ser  Sor- 
mittag  bem 
©eift  — ber 
91acfimittag 
bem  Störper. 


Sie  perippes 
reu  9terueu. 


£nrns  utib 
9iücfeiis 
marfSnerPen. 
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VII.  2>aS  Aerüenfpftent. 


3entralorganen  meift  burd)  Teilung  in  immer  feinere  AerOenbünbel  unb  sgafern,  um 
bann  fcfyliefjticf)  entmeber  in  SinneSzeden  als  Sinnet?  ober  EmpfinbungSneroen,  ober 
in  ben  SAuSfein  als  53emegungSs  ober  SAuSfelnerüeit  ju  enben.  S)ie  SinneSneroen 
leiten  lebiglid)  Erregungen  oon  ben  Sinnesorganen  (Aafe,  Auge,  D^r,  Bunge,  äußere 
§aut;  aufserbem  entfpringen  auch  in  ben  inneren  Körperteilen  EmpfinbungSfafern) 
nad)  bem  |)irn-  unb  ÜHtidenmarf  unb  erft  §ier  in  ben  ßentralorganen  finbet  bie 
Deutung  ber  fRei^e  ftatt.  So  ift  eS  z*  53.  nicht  baS  Auge,  roeldjeS  fief)t,  fonbern 
baS  Auge  ift  lebiglict)  ein  optifdjer  Apparat,  in  meldjen  53ilber  ber  Aufjenroelt  ge= 
langen  unb  bie  im  Augenhintergrunb  liegenben  ga^Uofen  Sehnerüenenbigungen  in 
beftimmter  5Bcife  erregen.  3m  §irn  ift  eS  aber,  too  biefe  Erregungen  gebeutet  unb 
als  Abbilb  ber  Aujjenföelt  empfunben  tuerben.  Scf)neibet  man  ben  Sehnero  burd), 
unterbricht  man  bie  Seitung  §um  empfinbenben  3eutratorgan,  fo  ift  baS  betreffenbe 
Auge  blinb,  aucf)  tnenn  eS  unoerlejd  ift  unb  nad)  toie  Oor  Sid)tbilber  auf  feine 
9legf)ant  faden.  — 3)ie  dftuSfelnerOen  leiten  lebiglid)  53etnegungSreize  Oon  ben  B^utral^ 
Organen  ju  ben  Pusteln. 

■Kur  eine  Anzahl  oon  Eehirnnerüenpaaren  beftef)t  lebiglid)  entmeber  auS  SinneS= 
ober  auS  53ett)egungSnerOen.  Anbere  §irnnerOen  unb  fämtlidje  5?üdenmarfSneroen 
fiitb  g emif d)te  ^erüen,  b.  I).  eS  finb  in  ifjnen,  tnie  £)röf)te  bie  in  einem  Kabel  oer= 
eint  finb,  fomofjl  jurn  §irn  ^inleitenbe,  toie  oom  §irn  ju  ben  dftuSfeln  fjinableitenbe 
gajent  oorhanben.  ®iefe  Seitungen  liegen  in  bem  üfteroenbünbel  oereint,  ohne  fid) 
gegenfeitig  zu  ftören  (Eefetj  ber  ifolierten  Seitung). 


Sie  jtuölf 
^inmcrüens 
paare. 


©erudjSnero. 


ge^nerö. 


fünfter  ober 
breigeteilter 
Wert). 


8 217.  Sie  giuölf  .pintncrbcnpaare. 

$)ie  Oom  Eel)irn  entfpringenben  AerOcn  treten  fämtlicf)  an  ber  §irnbafiS  auS 
ber  ^jirnmaffe  (f.  gig.  326)  unb  gehen  burch  bie  Öffnungen  ber  Scf)äbelf)öf)le 
§um  EefidjtSteil  beS  KopfeS,  ferner  §um  Kehlfopf  unb  ben  bem  Kehltopf  benachbarten 
Organen.  £)aS  elfte  ^irnnerüenpaar  geht  zu  ber  SAuSfulatur  beS  Badens,  baS 
zehnte  §irnnerüenpaar  h^na^>  §u  ben  93ruft=  unb  53aucheingetoeiben. 

$)ie  jtoölf  £>irnnerüenpaare  finb  folgenbe: 

1.  2)er  EerudjSnerO.  3)erfelbe  liegt  platt  an  ber  Unterfeite  ber  Stirnlappen 
beS  EehirnS.  Sein  oerbidteS  folbigeS  Enbe  ruht  ber  horizontalen  glatte  beS  Sieb* 
beinS  auf  unb  fenbet  burch  ^xe  Södjer  ber  Siebbeinplatte  zahlreiche  -Äerüenäfte  hiuob 
Zur  Üftafenhöhle,  in  bereu  Schleimhaut  bie  S^iedjnerüen  in  ben  9tied)zeden  enben. 

2.  2) er  Sehnerü.  $)er  Sehnerü  tritt  üor  ben  zum  ^rojshnn  gehenben 
53rüdenarmen  auS  ber  £iefe  h^oor.  Rechter  unb  linfer  Sehnero  nähern  fid)  fo* 
bann,  oerfd)melzen  miteinander  unb  bilben,  toieber  auSeinanbertoeichenb,  eine  xförmige 
gigur:  $>ie  SehnerOenfreuzung.  hierbei  finbet  eine  teilmeife  toirflid)e  Kreuzung 
ber  Oon  ber  rechten  unb  ber  linfen  ^irnfeite  fommenben  Aerüenfafern  ftatt,  fo  ba| 
ber  rechten  §irnfeite  entftammenbe  SehnerOenfafern  zum  linfen  Auge  unb  ber  linfen 
£>irnfeite  entftammenbe  SehnerOenfafern  zum  rechten  Auge  gehen. 

Aacf)  ber  Kreuzung  treten  rechter  unb  linfer  Sehnero  burch  'Se^loch  in  bie 

Augenhöhle  (f.  gig.  14)  unb  gehen  über  in  ben  Augapfel,  ber  bem  Sehneroen  tnie 
bie  grud)t  bem  Stiele  auffifct. 

®aS  britte,  Oierte  unb  fechfte  Aeroenpaar  fteden  reine  53etoegungSneroen 
bar,  unb  frvax  gehen  biefe  fämtlicf  zu  ben  9AuSfeln,  toeld)e  ber  53etoegung  beS 
Augapfels  unb  beS  obern  AugenlibS  bienen. 

£)aS  fünfte  §irnnerüenpaar  ober  ber  breigeteilte  Aerü.  ®er  brei- 
geteilte  Aerü  ift  ber  ftärffte  ber  Eehirnnerüen.  Er  tritt  feitlidj  Oon  ben  53rüden* 
armen  zunt  Kleinhirn  h^Oor  unb  bilbet  nod)  in  ber  Schäbelhöhle  einen  Aerüenfnoten, 
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bon  meldjent  au£  bic  brei  sSfte  be£  Serben,  burcf)  Kanäle  be§  fnöcßernen  Sdjäbet§ 
fyinburcßtretenb,  511  ben  betriebenen  $Be§irfen  be§  ($efidjt§fd)äbet§  gelangen.  ®er 
erfte  unb  gtueite  9lft  finb  reine  @mpfinbung§nerben,  unb  berforgen  bie  (Stirn- 
gegenb,  bie  Slugengegenb,  bie  $aut  ber  üftafe,  ber  SSangen,  fomie  bie  Qäfynt  be§ 
DberfieferS  mit  @mpfinbung§nerbenf  mäßrenb  ber  britte  5lft  ein  gemi fester  -fterb 
ift,  ber  93emegung3fafent  51t  adelt  ®aumu§fetn,  (SmpfinbungSneröen  namentlid)  51t  ben 
3äl)nen  be§  Unterfiefer§,  gut  gunge,  jur  Sßangenfdjleimljaut,  jur  Sdjtäfengegenb,  jur 
§aut  ber  Unterlippe  unb  be§  ®inn§  fenbet. 

(£§  finb  Qtneige  biefe§  mit  feinen  93er§meigungen  burd)  feinfte  ®nodjenfanätd)en 
f)inburd)tretenben  unb  außerorbenttid)  leidet  bertejjbaren  Serben,  bereu  ©mpfinbticßfeit 
fid)  burd)  ein  £jeer  bon  3aWd)merSen>  ^opfießmerjen,  ©efießtöfeßmerjen,  Migräne 
u.  bergt,  bemerfbar  maeßt,  — SebenSäußerungen,  bie  bem  breigeteilten  9tab  jeßon 
oft  ben  D'tuf  eine§  befonberen  ^ßlagegeifte^  ber  dftenfcßßeit  eingebrad)t  ßaben. 

fiebente  §irnnerbenpaar  über  ber  ®eficßt§nerb  ift  micber  ein  reiner ©eficfnsncr». 
93emegung§nerb.  Unb  3 mar  geßen  feine  Sßerjmeigungen  51t  aden  bettjenigen 
90tu§!etn  be§  ®eficßt§,  metdje  ba§  SDZienenfpiel  berur[ad)en  unb  ben  ($emüt§bemegungen 
ißren  be^eießnenben  2tu§brucf  berteißen.  ®er  ©efießtänerb  rcirb  baßer  and)  ber 
„mimifeße"  üfterb  genannt.  Säßmung  be§  ®efid)t§ncrben  auf  einer  Seite  feßafft 
eine  bejeießnenbe  unb  unberfennbare  Ungteicßßeit  ber  beiben  <55efid)t§f)ätften , inbem 
auf  ber  gelähmten  Seite  ba§  untere  5lugentib,  ber  äftunbminfet,  bie  SBangen  feßtaff 
ßerabßängen,  bie  bom  •ftafenftüget  au§geßenbe  gatte  fid)  berftreießt  ufm. 

®a§  ad)te  ^irnnerbenpaar  bilbet  ber  ©eßörnerb.  ©erfetbe  tritt  in  ben  ®c^ornerD- 
inneren  ®eßörfanal  am  getfenbein  be§  Scßäbetgrunb§  unb  berbreitet  fid)  in  ben  im 
Sun  er  n be£  getfenbein^  gelegenen  unb  bie  ®eßör§empfinbitngen  bermittetnben  Seiten 
be§  ©eßörorgan§. 

$03  neunte  Sßaar,  ber  3un9Cbfd)tunbfopfnerb  ober  ®efcßmad§nerb  ift  .^”8bef”p. 
ein  gemifd)ter  9terb.  (£r  fenbet  fomoßt  93emegung§nerben  51t  ben  ÜD?u§fetn  be§  ober  ©e= 
Scßtunbfopf§,  at§  and)  (EmpfinbungSfafern  511m  di'acßen,  51m  Bbngenmurjel  unb  511m 1dima£fsntrü- 
®eßtbedet.  Sßor  adern  aber  bermittetn  feine  am  3ubgengrunb  enbenben  gafern  bie 
® e j d)  m a d§  ent  p f i n b urtg. 

®a£  jeßnte  $irnnerbenpaar,  ber  ßerumfeßmeifenbe  ober  Sitng eu=S0?a g en=  ^“gj®cnucsr0 
nerb  befijd  eine  befonbere  2Bid)tigfeit  toegen  feiner  ^Begießungen  gur  ßeben^tßätigfeit 
be§  -fperjen^,  ber  5ttmung§=  unb  93erbauung§organe.  SDurcß  einen  im  £jinterßaupt£= 
beirt  feittieß  be§  großen  §interßaupt£tocß§  gelegenen  ®anat  getaugt  er  in  bie  §at§= 
gegenb,  geßt  bielfacße  Sßerbittbungen  mit  anberen  Serben,  in§befonbere  aud)  mit 
Steigen  be£  fpmpatßifdjen  $fterbengeftecßt§  ein,  fd)idt  93emegung§nerben  51t  ben 
9ftu§fetn  be§  ®eßtfopf£  unb  meiterbin  gafern  511  ben  Suftrößren,  jum  bergen,  fomie 
junt  dftagen.  ®ie  @hnpfinbung§fafern  be§  ßerumfeßmeifenben  Serben  bermittetn  ba» 

®efüßt  bon  junger,  ®urft  unb  Sättigung,  ba§  $ttembebiirfni§,  ba§  ©cfiitjt  ber  53e= 

Hemmung,  ben  ^uftenfi^et  ufm.  5luf  ben  §erjfddag  mirft  ber  Sungen=ä)?agennerb 
regutierenb  ein. 

'Surcßtrennung  be§  jeßnten  ^irnnerben  beiberfeitS  mirft  unbebingt  töbtid). 

®a§  elfte  §irnuerbenpaar,  ber  93  ein  erb,  berjmeigt  fid)  in  ber  9Jhi§hilatur  be§  «cineru. 
9^aden§. 

®a§  §mötfte  §irnnerbenpaar,  ber  3ungenbemegung§nerb,  ift  ein  reiner  53e^ 
megung^nerb.  ($r  freitet  bie  £>al§gefäßc  im  obern  §at§breied  unter  bem  ^ieferminfet 
unb  münbet  in  ber  !Oftu§fulatur  ber  3bnge. 

93on  ben  jmötf  ©eßirnnerben  finb  alfo 
1.  reine  Sinne£nerben: 

ba§  erfte  ^3aar,  ber  (^erud)§uerb, 
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VII.  $)a3  -fterbenftiftem. 


ffiic  9iüdens 
marfSncroeu. 


SBur^elu  bet 
äffücfeuntarfSs 
n eroen. 


©efled)tc  ber 
Ötücfemnatfgs 
neroen. 


ba£  5tüeite  ^ßaar,  ber  ©epnerb, 
ba§  acfjte  jßaar,  ber  depörnerb; 


2.  reine  SBemegungSnerben: 

ba§  britte  ^aar, 
ba3  bierte  Sßaar, 
ba3  fedjfte  $aar, 


bie  $3efoegung§nerben 
be§  2lugapfel3, 

ba§  fiebente  Sßaar,  ber  ®eficpt§nerb, 

ba§  jroölfte  $aar,  ber  ,3unQeNbemegung§nerb; 


3.  gemifcpte  Serben: 

ba§  fünfte  Sßaar,  ber  bretteilige  Sfterb, 

ba§  neunte  $aar,  ber  gungenfcplunbfopf?  ober  ®efcpntad§nerb, 

ba§  jepnte  $ßaar,  ber  perumfcpmeifenbe  üfterb, 

ba§  elfte  Sßaar,  ber  SBetnerb. 


§ 218.  2 t c 9iücfcu»tarfs»ctbcu. 

$om  Diücfenmarf  gelten  31  ^3aar  D^ücfenmarfönerben,  nad)  Verlauf  unb  SSer? 
teilung  fßmmetrifcp  angeorbnet,  perbor.  (SBergl.  321.)  9iad)  ben  9tücfenmarfSgegenben, 
in  benen  biefe  Serben  au§treten,  unterfcpeibet  man  folgenbe  -Herbenpaare: 

8 $al§nerbeit, 

12  SBruftnerben, 

5 Senbennerbeit, 

5 ^reujbeinnerben  unb 
1 ©teißbeinnerb. 

din  jeber  Üiiidenntarfynerb  entfpringt  au3  ben  ©eitenfurcpen  be§  9iücfenmarf§ 
mit  jmei  SSurjeln:  einer  borberen,  nur  au£  $öeroegung§fa[ern  beftel)enb 
(au3  bem  SBorberporn  be§  91?arf§  au§tretenb)  unb  einer  pinteren,  nur  au§  dm* 
pfinbungäf afern  beftepenb  (au§  bem  §interporn  be§  SKüdenmarB).  33eibe  2Bur§eln, 
bon  benen  bie  pintere  bie  ftärfere  ift,  hefteten  au£  platten  gaferbüitbeln,  melcpe  fiep 
bereite  im  Qmifdjenmirbellod),  naepbem  bie  pintere  SSurjel  einen  9?erbenfnoten  ge= 
bitbet,  §u  einem  einfaepen  runblicpen  Serben,  bem  9iüdenmarf§nerben  bereiuen. 
2lüe  9iücfenmarf3n  erben  finb  alfo  gemifepte  Serben,  b.  p.  fie  füpren  fomopt  $Bemegung§s 
tnie  dmpfinbung§fafent  nebeneinanber. 

3>eber  $ftücfenmarf§nerb  ^erfaßt  nad)  feinem  dureptritt  burep  ba£  3^ifd)enmirbeb 
Io  cp  in  einen  borberen  unb  pinteren  ßmeig.  die  pinteren,  bebeutenb  fcpmäd)eren 
Smeige  gepen  jmifcpeu  ben  Dnerfortfäßen  ber  Sßirbel  §u  ben  langen  SWuSfelu  ber 
Söirbelfäule,  fomie  §ur  §aut  be§  9iacfen§  unb  be§  9iücfen3. 

die  borbereu  Steige,  melcpe  bie  ©eitenteile  unb  bie  SBorbermanb  be§  9?utnpfe§, 
fomie  bie  dliebmaßcn  mit  Serben  berforgen,  bilbert  miteinanber  *fterbengefled)te, 
au3  meldjen  bann  erft  bie  eigentlicpen  Üfterbenftämme  perborgepen,  bie  ^um  großen 
deil  neben  beit  ^Blutgefäßen  berlaufen.  ©0  unterfepeiben  mir  ein  Sftadengeflecpt,  ein 
5lrmgeflecpt,  ein  2enbengefled)t,  ein  ^reu^beingeffeept.  da  ba§  Sftütfenntarf  in  ber 
©egenb  be§  erften  ßenbenmirbel§  fein  dnbe  finbet,  fo  mirb  ber  91üdgrat§fanal  inner* 
palb  be§  fRefte^  ber  Senbenmirbel,  be§  ®reu3bein§  unb  be§  ©teißbein§  nur  bon  ben 
nebeneinanber  gelagerten  unb  itacp  abmärtä  ftrebenbeit  Senben?  unb  ^reu^nerben 
eingenommen,  bie  pier  mit  ipreit  ©trüngen  ben  fogenannten  Sßferbefcpmeif  bilbeit. 

diejenigen  Mdenntarfsnerben,  meldje  ju  ben  dliebmaßcn  gepen,  finb  meitauS 
bie  ftärfften.  d£  finb  bie£  bie  unteren  §al£nerben  ober  ba§  5lrmgefled)t  für 


§ 219.  OaS  ft)mpatf)ifcf)e  Heroen geflecpt.  § 220.  Oer  ©erucpfinn. 
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bie  2lrnte,  bie  Senben  unb  ®ren§beinnerüen  für  bie  Veine.  Oer  ftärffte  Üfterü 
beS  Körpers  ift  ber  bem  ^reujbeingefledjt  entftammenbe  $üft?  ober  Sipbeinnerü 
(Nervus  iscliiadicus),  metd^er  auS  ber  Oiefe  beS  EefüpeS  Oortretenb,  an  ber  §inter? 
feite  beS  SdjentetS  jur  ^niefetjte  unb  meiter  t)inab  bis  §um  guße  §ief)t.  ES  ift 
biefer  Üterü,  melier  bei  bent  als  gfdjiaS  befannten  Seiben  ber  Si£  fef)r  heftiger 
©djmer^en  ift. 


§ 219.  ®a§J9mpatl)ifc()c  JlcrDcnßcflcdjt. 

OaS  ftjmpathifdje  Üfterüengefledjt  ober  baS  OegetatiOe  SfterOenfpftem  ift  bereits  in 
§ 195  flüchtig  ermähnt.  OaSfetbe  beftept  auS  Stferoengetten  unb  SfterOenfafern,  meldje, 
namentlich  bem  Eefäßfhftem  fotgenb,  in  allen  Organen  beS  Oegetatioen  SebenS,  b.  h- 
in  ben  Organen  ber  Verbauung  unb  Ernährung,  ber  Slbfonberung,  in  ben  EefdjtedjtS^ 
Organen,  int  $er§en  unb  in  ben  ^Blutgefäßen f fur§  überall  bort  ficß  oerbreiten,  mo 
unmittfürtidje  SebenSoorgänge  ftattfinben  unb  mo  organifdje  ober  glatte  SDhiSfeln 
Oorpanben  finb. 

OaS  fpmpatljifdje  Sfteroengefledjt  fteßt  allenthalben  in  Verbinbnng  mit  ben  bem 
Eefjirn  nnb  Sftücfenmarf  entftammenben  Heroen.  Ourdj  biefe  Verbtnbungen  tommt 
ber  (Einfluß  namentlich  reflettorifdjer  Vorgänge  and)  auf  bie  glatte  nnmidfürlidje 
StRuSfutatur  ju  ftanbe.  Veifpiele  finb  früher  bei  ber  Oarftettung  ber  fReffej- 
bemegungen  gegeben. 

'Oer  §auptftrang  beS  fßmpatßifcßen  EeftechteS,  meid) er  auch  tor^meg  atS  ber 
ftjmpathifdje  9^erO  bejeidjnet  mirb,  liegt  redjtS  unb  liitfS  oon  ber  Söirbelfänle, 
nnb  befteht  auS  gasreichen  üom  oberen  Oeil  ber  §aISmirbeIfäute  bis  hinab  gum 
(Steißbein  gelegenen  unb  burd)  Stränge  Oon  -ifterüenfafern  Oerbnnbenen  97erüenfnoten 
(Ganglien).  Von  biefem  §auptftrang  gehen  bie  Verbinbungen  51t  allen  9tüdenmarfS? 
unb  einigen  §irnnerOen  auS,  unb  meiterhin  bie  zahlreichen  feinen  5lfte,  meldje, 
namentlich  bie  ^Blutgefäße  auf  ihrem  ganzen  Verlauf  geflechtartig  umfpinnenb,  gu 
allen  Organen  beS  Körpers  hinführen. 


patt)ijct)e 
9te  roens 
gefledjt. 


§ 220.  $cr  ©crud)jtun. 

$ltS  ben  Vermittler  beS  EerudjfinneS  habeit  toir  ben 
erften  §irnnerOen,  ben  Säedjnerüen,  fennen  gelernt.  Oer? 
fetbe  breitet  ficfj  in  ben  oberen  Oeilen  ber  Üftafenljöhle  auS, 
nnb  gioar  in  ber  Schleimhaut,  meldje  bie  obere  unb  mittlere 
üftafenmnfchel,  fomie  ben  entfpredjenben  3lbfd)nitt  ber  Olafen? 
fdjeibemanb  übersieht.  Oie  lebten  Enben  beS  9iied)nerüen 
enben  hier  in  ben  langgeftredten  fogenannten  i e cf) 5 e 1 1 e n , 
meldje  mit  feinen  haarförmigen  gortfä^en  über  bie  glädje 
ber  feucpten  Schleimhaut  IjinauSragcn  unb  fo  bireft  mit  ben 
51t  riecfjenben  Stoffen  in  Verirrung  treten  tonnen  (f.  gtg.  338). 

Oiefe  Verütjrung  mirb  Oermittelt  burd)  ben  ßuftftrom, 
ber  bei  ber  Einatmung  bie  SSänbe  ber  ^afenfjötjle  beftreidjt, 
meShalb  mir  bann,  menit  mir  einen  in  ber  Suft  enthaltenen 
Eerud)  genauer  prüfen  unb  erfennen  motten,  eine  Di'eitje 
tur^er  Einatmungen  machen:  Schnüffeln  ober  Sdjnuppern. 
Oie  SBahrnehmitng  Oon  Eerücfjen,  meldje  unS  burd)  ben 
SSinb  gugetragen  merben,  nennen  mir  „SBitt ent". 

Sttanche  Stoffe  erregen  fchoit  in  unglaublichen  Ver= 
bünnnngen,  mo  auch  bie  beften  unb  feinften  djemifdjcn 

©djmibt,  Unfer  Äörper. 


$er  ©erud) 
finn. 


338.  ©nbiguitg  tum  9iied)= 
nerbcn  in  ber  91alenjd)leimljaut. 
rr  9iied)^eflcn,  bajnrifcf|eu  ©tu 
jellen,  jtmjcßen  bereu  jtjlinbris 
fdjen  @nben  bie  tgortjätie  ber 
StiedjjeDen  an  ber  Cberfliicße 
ber  ©djleimßaut  ntünben.  — 
Vergrößerung  500. 

23 


9fiediftoffe. 
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VII.  3)a3  Aerüenftjftem. 


Steaftionen  im  ©tief)  taffen,  nufere  ©erud)SiterDen.  ©o  riecht  man  nod)  1 Iso  ooo 
grantm  Brom,  1/5 000o  SRidigramm  ©chmefelmafferftoff,  bie  in  einem  ®ubifcentiineter 
Suft  enthalten  finb,  Don  anberen  d)emifd)eit  ©toffen  fogar  nod)  geringere  Mengen. 
®ie  Urteile  Derfdjiebener  9Renfd)eu  über  baS  Angenehme  nnb  Unangenehme  eiltet 
©erud)S  finb  fel)r  Derfd)ieben.  ®abei  fpielt  auch  bie  Stenge,  in  ber  ein  flüchtiger 
Diiedjftoff  in  ber  ©inatmungSluft  enthalten  ift,  eine  dtode.  ^5)er  föftlid)e  $)uft  einer 
§l)a§inthe  toirb  51t  einem  ftedjenben  nnb  betäubenben,  menn  zahlreiche  fnjazinthen 
lange  in  einem  gefd)loffenen  Qimmer  flehen;  ber  in  aufierorb  entlief)  er  Berbünnung  im 
Söein  Dorhanbene  Önanthätljer,  melcher  bem  SBein  fein  eigentümliches  fd)öneS  Bouquet 
mit  Derteiht,  ift  berfetbe  ©toff,  melcher  beit  heröorfted)enben  ©eftanf  eines  3iegen= 
ftadS  auSmad)t;  baS  Cumarin,  meldjeS  ben  burdjauS  nicht  jebem  angenehmen  ftarfen 
Geruch  beS  frifcb gemähten  $euS  Derurfadjt,  qiebt  in  ganz  geringen  Mengen  ber 
DRaibomle  ihr  föftlidjeS  Stroma. 

^©erud'g3  Bei  fetteren  anbauernben  (Geruch Seinmirfmtgen  ermübet  ber  Ziechnern  balb 
nnb  ft  u mp  ft  fiel)  gegen  ben  ©inbruef  ber  ftetig  in  ber  Atemluft  Dorhanbenen  fRiecf)= 
ftoffe  ab.  gür  ßeute,  bie  in  fcbledjt  nebenher  Suft  arbeiten  rnüffen,  mte  ®anal= 
arbeiter,  Arbeiter  in  d)emifchen  gabrifen,  ©erber,  Seimfieber  u.  bergt,  ift  bieS  eine 
2Öohltl)at.  AnbererfeitS  hat  fold)e  Abftumpfung  auch  ihre  bebenflid)e  ©eite  für  bie 
gnfaffen  überfüllter  feft  gefdjloffener  ©d)utzimmer,  SBirtSzimmer  ober  ©d)lafzimmer. 
©rft  ber  auS  freier  frifd)er  Suft  ©intretenbe  loirb  ba  mit  ©fei  gemal)r,  in  melcher 
©djmutv  nnb  ©tinfluft  fid)  dftenfehen  anfeheinenb  ganz  befinben  fönnen. 


2iu0e.  § 221.  31U0C.  (Sig.  339.) 

Bei  ber  Betrachtung  beS  AugeS  ober  beS  ©ehorganS  unterfd)eiben  mir  baS 
eigentliche  Auge  ober  ben  Augapfel,  nnb  bie  umgebenben  £eile,  meldje  zur 
feftigung,  zur  Bemegung,  zum  ©djupe  ufm.  beS  Augapfels  bienen. 


SSotb.  21ugenfammer 
STr^ftaUtin  je 

Unteres  f augenltb 


©tirn*  ©laS= 
beiit=  förpers  Ob.  geraber 
tjötjle  raum  StugenmuSfel 

©etjnerb 


gettpolfter  ber 
Stugentjötjle 

Unt.  geraber 
2lugenmuStel 


ij 

II 


2fig.  339.  ®urd)i'cf)uitt  beS  SlugeS  unb  ber  2iugen§ö$le. 


$)er  ©el)s  ober  AugennerD  münbet  innerhalb  ber  fnöchernen  Augenhöhle  in 
bem  faft  fugelig  geftalteten  Augapfel,  unb  breitet  fid)  im  gnnern  beleihen,  im 
^gfea^Calut.nb  Angenhintergrunb,  fd)atenförmig  als  eilte  zarte  burchfcheinenbe  $aut,  bie  Aepl)aut, 


§ 222.  $ie  SlugenmuSfeltt. 
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nu§.  ®ie  sRe^aut  ift  bie  Trägerin  ber  eigentticfjeu  [idjtempfinbenben  SRerOenelemente 
beb  9luge§.  3m  übrigen  [teilt  ber  Slugapfel  einen  bon  [tnrfen  unb  erniibrenben 
füllen  umgebenen  optifdjen  Apparat  bar,  ber  nad)  9lrt  einer  pt)ütograpf;ifd)en  Sunfel* 
Jammer  gebaut,  ein  Perfteinerteb  umgelefjrteg  SBitb  ber  SJufjenroett  auf  bie  9te^= 
haut  wirft. 

$er  Augapfel  füllt  bie  2lugenf)öf)le  nur  jum  Keinen  Seile  auS.  Er  ift  OieK 
mehr  in  ber  Slugeufjöhle  eingebettet  in  ein  WeidjeS  unb  tocfereS  ^olfter  oon  get t* 
gewebe,  unb  in  biefer  Umhüllung  Oottfommeit  beweglich,  gleich  wie  ein  fugeliger 
EelenKopf  in  feiner  Pfanne.  ©ecgS  Keine,  ebenfalls  in  ber  Stugenf)ö()te  belegene 
SHuSfeln,  bie  StugenmuSfeln,  bienen  ba$u,  ben  Augapfel  511  bregen,  Wäfjrenb  ein 
fiebenter  SDluSfel  §um  §eben  beS  oberen  SlugenlibS  beftinunt  ift. 

Slugerbem  geboren  §um  Sluge  noch  befonbere  ©d)uj^  unb  «Öilf^organe, 
welche  fowoljl  ben  Singapfel  gegen  rnechaiiifdje  Verlegungen,  5.  V.  baS  Einbringen 
Oon  ©taub  ober  gröberen  grembförpern,  bon  geflügelten  Qnfeften  n.  bergt.  fdjüfcen, 
als  and)  baS  Einfallen  bon  51t  grellen  2id)trei§en  inS  Singe  abhatten.  ES  finb  bieS 
bie  Slugenliber  unb  bie  Slugenbrauen.  gf)nen  fd)tiegen  fid)  an  bie  Shrünen? 
organe,  weld)e  ben  ber  Slugenwelt  jugewanbten,  in  ber  ßibfpalte  fidjtbaren  Seil 
beS  SlugeS,  W05U  namentlid)  bie  bem  Slugapfel  Wie  ein  UhrglaS  aufgefeijte  burd)5 
ficfjtige  Hornhaut  gehört,  befeuchten  unb  reinigen. 


§ 222.  Sie  Slugeumusfcln. 

Sieben  bem  §eber  beS  oberen  SlugenlibeS  befinben  fid)  in  ber  Slugenhöhle  fed)S 
SJluSfeln,  welche  ben  runben  Slugapfel  bewegen,  unb  §war  fo  ootlfommen 
nad)  allen  Slicgtungen,  bag  baS  Sluge  auf  jeben  ^ßunft  beS  äußeren  EefidjtSfreifeS 
gerichtet  werben  fann.  SieS  ift  baburd)  ermöglidjt,  bag  immer  je  gwei  gegenüber* 
liegenbe  unb  gegenfinnig  wirfenbe  StfuSfeln  baS  Sluge  um  eine  beftimmte  Sld)fe 
brehen.  ©old)er  Sldjfen  giebt  eS  brei,  unb  jrnar  ftehen  biefelben  fen!red)t  aufeinanber. 
SaS  eine  $aar  ber  SlugenntuSfeln  gief^t  ben  Stugapfet  um  eine  Oon  red)tS  nad)  lintS 
gegenbe  Sld)fe  entweber  nach  oben  ober  nacf)  unten,  baS  jweite  $aar  um  eine  oon 
oben  nad)  unten  gel)enbe  Std)fe  entweber  nad)  einwärts  ober  nad)  auSWärtS.  SaS 
britte  $aar  bret)t  ben  Slugapfel  um  eine  oon  üorn  nad)  l)Kden  gef)enbe  Slcgfe  freiS* 
förmig  nad)  innen  ober  nad)  äugen.  SaS  3ufammenWiiden  biefer  brei  VewegungS* 
arten  erhielt  alfo  mit  ben  einfad)ften  Mitteln  bie  adfeitige  53emegungSmöglid)feit  beS 
SlugeS. 

Siefe  brei  SJluSfelpaare  müffen  fiel)  babei  ooKfommen  baS  Eleidjgewidd  hatten. 
Sft  baS  Eieichgewicht  geftört,  überwiegt  bie  ®raft  eines  biefer  SJluSfeln  bauernb 
bie  fö’raft  feines  Slntagoniften,  b.  h-  beS  il)m  gegenfinnig  arbeitenben  SJluSfelS,  fo 
fieht  in  ber  StuIjefteKung  bie  Pupille  nicht  mehr  nad)  Oorn,  fonbern  eS  tritt  bie  als 
©d)ielen  be^eidjuete  Slbmeid)ung  ber  graben  Vlidridjtung  ein.  gft  5.  V.  ber  innere 
SlugemnuSfel  gelähmt  unb  fd)Wäd)er  als  ber  öligere,  fo  t)at  leiderer  baS  Über? 
gewiegt,  unb  baS  Sluge  fd)ielt  nach  äugen;  ift  ber  äugere  SJluSfel  fdjwäd)er  unb 
ber  innere  h°t  baS  Übergewid)t,  fo  fcgielt  baS  Sluge  n ad)  innen.  S)urd)  eine 
Keine  Operation,  bie  ©chieloperation,  Wobei  man  bie  gafern  beS  511  ftarf  jiegenben 
SSluSfetS  burd)fd)neibet,  Oermag  man  baS  Eleid)geWid)t  wieber  Ijerju  ft  eilen,  unb  bem 
Sluge  feine  Vlidricgtung  gerabeauS  wieberjugeben. 


gettgemebe 
ber  silugen« 
P(j(e. 


klugen« 

mustein. 


Slugenliber 
unb  Singen* 
brauen. 

Spänen* 

organe. 


Sie  Slugen* 
muStelu. 


©diieleu. 
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VII.  $)a3  Sterbenfbftem. 


Slugenliber 
uuti  3lugcn= 
brauen. 


fiibfnorpel. 


£>aut  ber 
Slugenliber 


Eugens 

roimbern. 


Sfteibomfcfye 

Prüfen. 


Slugens 

brauen. 


§ 223.  Slugcnlibcr  itnb  Slugenbrauen. 

®ie  Slugenliber  finb  ^mei  bemeglicpe  SDedel,  melcpe  tote  klappert  bi§  §um  bod* 
fommenen  Scpluß  ber  Sibfpalte  bor  ba§  Sluge  gezogen  merben  föitnen.  ®ie  ötber 
erhalten  i^re  geftigfeit  burcf)  jmei  eingelagerte  palbmonbförmige  ®norpelftüdcpen,  bie 
ßibfnorpel.  £)ie  öibfnorpel  finb  beim  SJtenfcpen  am  ftärfften  entmidelt.  £)aper  ift 
nicpt  nur  beim  menfcplicpen  Sluge  ba§  Söeiße  im  Singe  am  größten,  unb  berleipt  ba= 
burcf)  beut  SJtenfcpenauge  feine  befonbere  Scpönpeit  unb  Slu§brud§fäpigfeit,  fonbern 
ber  SJtenfd)  pat  baburd)  aud)  bor  ben  Vieren  ba§  borau§,  baß  er  feine  Slugen  in 
größerem  S3ogen  porijontal  bemegen  unb  einen  größeren  ©eficpt3frei§  bei  unber^ 
änberter  (Stellung  be»  $opfe£  $u  umfaffen  bermag. 

®ie  § aut  über  ben  Slugenlibern  ift  fef)r  bünn  unb  entbehrt  im  Unterpauü 
jedgemebe  jeglidjen  gettpolfter§.  Slu§  biefem  ©runbe  ftefft  fid)  bei  ©nt^ünbungen 
in  ber  Slugengegenb  ober  bereu  Stadjbarfcpaft,  bei  ber  ©eficptSrofe  u.  f.  m.  leicht  ftarfe 
©efcpmulft  ber  Slugenliber  ein,  bie  biefelben  unförmig  anfgetrieben  macpt,  fo  baß  bie 
Slugenlibfpalte  faft  gan§  berfcploffen  mirb.  ©benfo  berbreiten  fiep  pier  leiept  S3lut= 
ergüffe  unter  ber  §aut  fcpon  nad)  geringfügigeren  SSerlepungen  (Scfjlag  f Stoß, 
gad  u.  bergt.),  unb  bringen  ba§  befannte  „blaue  Sluge"  pmege. 

®ie  Qartpeit  ber  §aut  um  bie  Slugenlibfpalte  macpt,  baß  gerabe  pier,  al§  eine 
ber  erften  Sftteräerfcpeinungen  im  ©efkpt,  fiep  leiept  gaplreicpe  gnrd)en  unb  gältepen 
eingraben.  ©benfo  bleibt  im  pöperen  Sllter  bie  §aut  am  unteren  Slugenlib  leiept 
gebunfen,  fo  baß  fie  jeberfeit3  mie  ein  blänlicper  Beutel  perabpängt,  burep  eine  tiefe 
gurepe  bon  ber  Söange  abgegrenjt. 

®er  freie  Staub  ber  Öiber  ift  befept  mit  ben  Slugenmimpern,  beftepenb  au§ 
fleinen  feften  $ärcpen.  Sie  finb  am  oberen  Slugenlib  etma§  länger  unb  leiept  auf* 
mart§  gefrümmt,  am  unteren  Slugenlib  nad)  abrnärd?.  $)ie  Spipen  ber  Söimper* 
pärepen  fepen  nad)  bonte.  ®ie  SSimpern  fepüpen  ba§  Singe  bor  bem  ©inbringen 
deiner  grembförper  unb  gnfeften. 

Sin  ber  gnuenfeite  ber  Sibfnorpel  befinben  fid)  bie  fogenannten  SJteibom’fcpen 
Prüfen,  gierlid)  traubenförmig  geftaltet.  biefelben  münben  am  freien  Stanb  ber 
Slugenliber  unb  fonbern  einen  £atg,  bie  Slugenbutter,  ab,  meleper  ben  ßibranb 
beölt,  um  ba§  Überfließen  ber  Xpränen  gu  berpüten.  ©ntgünbungert  in  biefen 
Xalgbrüfen  finb  päufig  unb  al§  „©erftenforn"  befannt. 

^ie  Sin  gen  brauen  bilben  in  ber  ©egenb  be§  oberen  Stanbe§  ber  Slugenpöple, 
inbe§  nid^t  mit  biefem  Staub  genau  gleicpfinnig  berlaufenb,  eine  bogenförmige 
mepr  ober  meniger  gefepmungene  Sinie  bon  biept  gufammenftepenben  turnen  feften 
§ärd)en,  bereu  Spipen  meift  feitmärt§  fepen.  £)ie  Slugenbranenbogen  finb  ein  be * 
fonberer  Sdjmucf  be3  Slntlipes?  — baper  bei  eitlen  grauen  unb  Scannern  bie  garbe 
and)  ba§  berbodftänbigen  muß,  ma§  bie  Statur  gu  färgliep  gefpenbet  pat.  ^mlbfrete- 
förmig  gefepmungene  Slugenbrauen,  mie  fie  Staffael§  SJtabonnen  geigen,  finb  ein  Seiden 
ber  (Sanftmut;  bidjte  bufd)ige  SSrauen,  rtaep  ber  Stafenmurgel  gu  abmärtS  gebogen, 
fo  baß  ba§  Sluge  au§  iprem  Sd)atten  mit  berpaltener  ®raft  bropenb  perborblipt,  finb 
ein  cparafteriftifcpe§  SJterdnal  tiefiunerlieper  Seibenfcpaft  unb  maeptboden  nieber- 
merfenben  Söiden^.  SJtit  folcpen  SSrauen  „minde"  ber  olpmpifdpe  fo  baß 

§immel  unb  ©rbe  erbebten,  unb  folcpe  olpmpifepe  S3rauen  trugen  mefentlicp  bei,  bem 
maeptboden  $opf  S3i§marcf§  fein  ©epräge  51t  geben.  — 

gn  feltenen  gäden  finb  bie  Slugenbrauen  ber  reepten  unb  linfen  Seite  über  ber 
Stafenmurgel  miteinanber  berfcpmoüen.  Sol^e  gufammengemaepfenen  Slugenbrauen  ber^ 
urfaepen  fepon  iprer  Seltenheit  megen  ben  ©inbrud  be§  Unpeimlid)en,  mäprenb  fie 
anbererfeii§  al3  begeiepnenb  für  $ärte  be§  ©parader§  gebeutet  merbeit. 
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§ 224.  Sic  Söinbeljant  bc§  3lugc0. 

®ie  Hintere  gtäd)e  ber  Augenliber  ift  überzogen  Pon  einer  blutgefäßreidjen  unb 
baper  rötlicf)  gefärbten  ©djleimpaut,  ber  Sinbepaut  be§  Auge§.  ^tefelbe  fcplägt 
fiep  in  ber  £iefe  auf  ben  Augapfel  um,  unb  übeqiept  ben  ganzen  Porberett  3TeiI  be§ 
Augapfels  bi§  ^ltr  burcpficptigen  £)ornpaut  pin.  S)ie  93inbef)ant  be3  Augapfels  ift 
inbe§  arm  an  ^Blutgefäßen:  nur  einzelne  fteine  fidjtbaren  Äberdjen  erftreden  ficß  non 
ben  Augenminfeln  jur  §ornf)aut  pin. 

®ie  Sinbepaut  be§  Auge§  ift  ber  ©iß  ^aßtreicßer  Erfranfuitgen,  meift  anftedenber 
Art.  ®ie  fogenannte  ägpptifcpe  Augenfranfpeit  ift  unter  biefen  befonbers?  gefürchtet. 
Stuf  ba§  Sorpanbenfein  foldfer  anftedenber  Sinbepauterfranfungen  ift  in  ben  ©cpulen 
befonber§  ju  achten;  baran  erfranfte  ®inber  finb  fofort  au§  ber  ©cpule  §u  entfernen 
unb  geeigneter  Sepanbtung  5u§ufitpten. 

Am  inneren  Augenminfel  bitbet  bie  Sinbepaut  eine  fteine  fenfrecpt  gefteltte  ßalb= 
monbförmige  gatte,  eine  Erinnerung  an  bie  Aidpaut  ^aplreidjer  Xiere.  §ier  liegt 
aud)  eine  Eruppe  Poit  £algbrüfen,  beren  Abfonberung  §ufammen  mit  bem  ©cpleim 
ber  Sinbepaut  fid)  nacpt§  gu  einem  fteinen  brodtigen  Klümpchen  im  inneren  Augen? 
minfel  Perhärtet,  bem  fogenannten  „©anbmann". 


||  • $ 225.  Sic  Sfjranenorpnc. 

!$ie  Xpränenorgane  befielen  au§  ben  Xpränenbrüfen  unb  ben  Ableitung£megen 
ber  Xpränen  jnr  Aafenpöple.  Säe  £pränenbrüfe  liegt  über  bem  äußern  Augen* 
minfel  in  einer  Erube  hinter  bem  Pom  Jgocpfortfaß  be§  ©tirnbein§  gebilbeten 
fnöcpernen  ^anb  ber  Augenhöhle.  ®ie  Au§füprung§gänge  ber  3Thr^nenbrüfe  münben 
in  ber  Sinbepaut  über  bem  äußern  Augenminfel.  ®ie  S^h^änenftüffigfeit  mirb  Poit 
hier  burch  bie  Semegungen  ber  Siber  über  bie  Sorberftädje  be§  Augapfels  au§= 
gebreitet  unb  gegen  ben  inneren  Augenminfet  gebrängt,  mo  fie  fid)  in  ber  bort  be* 
ßnbtid)en  fteinen  breiedigeit  Sucht,  bem  £pränenfee,  fonunelt.  9hir  bei  ftarfem 
£pränenerguß  fließen  bie  Xpränen  pier  über,  unb  ftrömen  — beim  Aöeinen  — ba§ 
Eeficpt  entlang,  gür  gemöpnlicp  mirb  bie  £pränenflüffigfeit  am  inneren  Augen? 
minfel  burch  bie  £ptänenfanälcpen  aufgefaugt.  ®icfe  nehmen  ihren  Anfang  mit 
punftförmiger  Öffnung  im  obern  mie  im  untern  Angenlib,  ben  Xpränenpunften. 
$>ie  £pränenfanälcpen  leiten  bie  Xpränenflüffigfeit  meiter  511m  Xpräitenfad,  unb  Pon 
ba  burcf)  ben  Xpränennafengang  jur  üftafenpöple. 

'Sie  Xpränenfliiffigfeit  ift  ziemlich  ftarf  fatgpaltig,  reßt  baper  bei  ftärferem 
Überftrömen  Pon  Xpränen  bie  üiänber  ber  ßiber,  fo  baß  biefe  gerötet  erfcpeinen  (rot 
Permeinte  Augen).  Sei  manchen  erregbaren  SDJenfdjen  erfcpeint  nach  ®cmüt§bemegungen, 

Ibie  bi§  §um  Sergießen  Pon  Xpränen  führen,  and)  an  ben  Söangen  über  ben  Qodp? 
beinen  eine  bi§  apfelgroße  lebhafte  Rötung  ber  £mut.  ©epr  fcpün  pat  bie§  Otubenä 
bei  mehreren  feiner  grauenföpfe  (5.  S.  ber  peiligen  Eäcilie  be§  S erlin  er  SJiufeumS) 
bargeftettt. 

§ 22ß.  Ser  Augapfel  mti)  feine  £äutc.  (Sig.  340.) 

®er  Augapfel  ift  ein  ©epmerf§eug  Pon  größter  Sodfommenpeit.  ©eine  ©e= 
ftalt  ift  nahezu  fugetig;  an  ber  Sorberfeite  ift  irtbe§  noch  ein  ®ugelabfcpnitt,  bie 
§ornpaut,  mie  ein  UprgtaS  aufgefeßt.  £)er  Augapfel  befiehl  au§  einer  fReipe  Pon 
fonjentrifd)  ineinanber  gefcpadjtclten  §öuten,  melcpe  fiep  mie  bie  ©cpalen  einer 


93inbef)aut 
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©rfranfungen 
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33inbet)aut. 
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2firänen= 

briife. 


S^ränens 

lanfildjen. 


Sftraneni 

fluifigteit. 


Ser  Slug» 
apfel  uiib 
feine  §äute. 
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3't>tebel  ablöfen  (affen.  ®a§  innere,  ber  Sern  beg  Slugeg  ift  mit  burdjfitfjtigem 
Snf; alt  gefüllt. 

®er  Slugapfel  liegt  nicht  gan§  in  ber  Sftitte  ber  Slugenhöljle,  fonbern  etma§ 
me^r  nad)  innen.  (£r  tritt  bei  beit  betriebenen  $D?enfd;en  betrieben  bor. 
Sft  5-  33.  burcf)  rieften  @rnährung$äuftanb  ober  au^eljrenbe  ^rauHjeit  ber  gett^ 
geaalt  ber  Stugenf)öf)te  fehr  gering,  fo  liegen  bie  Singen  fe^r  tief,  finb  eingefunfen 
(„rijle  Singen").  Stegen  fie  ftärfer  bor,  unb  ift  bie  Sibfpalte  für  gewöhnlich  fef)r 
meit  offen,  fo  fprid)t  man  bon  „großen"  Singen,  in  hochgrabigen  gäden  and)  bon 
„©lofcaugen".  Vorftehenbe  Singen  bnrdj  Verlängerung  ber  SängSadjfe  be§  SlugeS 
finben  fid)  audfj  bei  ftarf  ®ut5ficf)tigen;  jebocf)  ift  babei  bie  ßibfpalte  faft  ftet§  ber= 
engcrt,  \va%  bem  ©urgfid^tigen  nad)  abgelegter  Vride  ein  bexeichnenbeä  SluSfehen 
berleifjt. 


Sehnerv' 


ntralgru.be  und 
gelber  Fleck 


gig.  340.  §oriäontalburd)jcf)mtt  burdj  ben  Slugapfet. 


Glaskörper 


Netzhaut 
Jie/sse  Hau  t 
Hd  erbaut 


Hccomm  oda  tion  s- 
Muskei 


Hornhaut 

Vordere Hugenka  inmer 
t 

'ingeb and  der 
Linse 


ylnsa  tz  st  eile 


ei  nes 

Hagen  muskels 


S)ie  §äute  be§  Slngapfel§  finb  folgenbe: 

ijfrte^iiugeL  1*  ^eige  ober  fjarte  §aut.  Vlutarm,  unb  weif?  bi§  bläulichtoeij3  ge= 
Saut.  färbt,  (nur  bei  (Sntjünbungen  bon  rötlichem  SluSfeheit),  umfchliefÜ  fie  al§  fefte  äußere 
§üde  beit  Slugapfel.  8ie  meift  §tt)ei  frei§runbe  Öffnungen  auf:  eine  pintere  Heinere 
für  ben  (Eintritt  be£  ©eljiterben  in  ben  Slugapfel,  unb  eine  borbere  größere  für  bie 
aufgefetde  ^ornpaut.  Über  ben  Slaitb  ber  testeten  fc^iebt  fid;  bie  treibe  §aut  i 
runbutn  etttm§  bor,  unb  umfaßt  fie  lote  ben  Stab  eines?  ll^rgtafe^. 

jöom^aut.  2.  $)ie  $om^aut.  £)ie  $ornl;aut  ift  blutgefäf$lo3,  bodfontmen  bui*cf)ficf)tig  unb 
Har  unb  Ijat  eine  glatte  Oberfläche,  bie  bem  Stuge  feinen  fpiegelnben  (^lanj  berleibt. 

ftarfe  ©lanjlicht  ber  £>ornf)aut  giebt  bem  Sluge  ben  SluSbrucf  ber  Sebenbigfeit. 
£)a§  Sluge  ber  ßeid;e,  felbft  fcpou  ba§  be§  @d;merfran!eit,  pat  nur  einen  matten 
mäd)fernen  ®lan$.  3m  Vinnenraum  mit  einfadenbem  Sicht  fpiegelt  bie  Hornhaut 
genau  bie  ($eftalt  ber  Sicptquede  Wieber.  Verül;mt  ift  ba£  SDitrerfdqe  33ilbni§  be§ 
§ieronpinu§  §oüfcpuher  im  SJhifeum  $u  Verlin,  auf  beffen  £ornfjaut  fid;  beutlid;  ba§ 
bieredige  genfter  mit  feinem  genfterlreu^  abfpiegelt. 


§ 226.  $)er  Augapfel  unb  feine  §äute. 
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Qm  Rtter  beginnt  fid)  bie  §ornf)aut  an  ihrer  ^ßerip^erie  gu  trüben,  fo  baß 
runbum  am  §ornhautranbe  ein  getrübter  meißlidjer  Ring  entfielt,  ber  (Greifen* 
bogen. 

3.  SDie  Rb er haut  übergiet)t  bie  Qnnenftädje  ber  meinen  Rugenhaut.  ©ie  ift 
ungemein  btutgefäßreid),  unb  außerbem  burd)  eine  ©d)icf)t  bon  farbftoffhattigen  (^3tg= 
ment=)  fetten  au3gegeid)net,  metd)e  bidjtgebrängte  fd)toarge  garbftoffförndjen  ent* 
galten,  unb  bie  Rberhaut  fdjmärgtid)  färben.  £)iefe  ©d)id)t,  metdje  and)  at§  „fcßmarge 
Tapete"  be§  Ruge§  begegnet  mirb,  bient  lote  bie  ©cßmärgung  ber  Qnnenftäd)e  bei 
allen  optifdjen  Qnftrumenten,  ber  Ruffaugung  fatfdjen  in§  Rüge  bringenben  Sid)te§. 

4.  ®ie  Rberßaut  geht  nach  Oorn  über  in  bie  Regenbogenhaut,  metcße  hinter 
ber  ^ornljant  eine  freiftetjenbe  fßtatte  bitbet.  $>ie  Regenbogenhaut  ift  in  ber  ÜRitte 
burch  bas>  runbe  ©et)lod)  ober  bie  fßupitle  unterbrochen,  ©ie  bient  gur  Rb= 
blenbutig  ber  Raubftrahten,  unb  läßt  nur  burch  bie  fßupide  Sid)tftrahten  in§  Rüge 
faden.  ®a  biefe  Rbblcnbung  bei  fetjr  ftarfem  einfadenben  SicCjte  befonberS  notroenbig 
ift,  fo  hat  bie  Regenbogenhaut  bie  gähigfeit,  mittels  eingelagerter  organifdjer  ÜRusfek 
fafern  bie  Sßupide  bei  ftartem  2id)t  gu  üerengern,  bei  fd)toad)em  Sicht  gu  erioeitern 
(f.  § 81,  too  auch  Rbbitbung  gegeben  ift).  ®urd)  ©inträuftung  eine§  ©toffe§  in§ 
Rüge,  meid) er  bie  9R u§ f elf a fern  ber  Regenbogenhaut  lähmt  (Rtropin),  Oermag  man 
bie  fßupide,  g.  53.  gurn  ßloed  ber  llnterfuchung  be£  Rugeninnern,  fünfttid)  gu  erioeitern. 

3)ie  Regenbogenhaut,  in  ihrer  Oorbern  gtäd)e  burch  bie  Hornhaut  oodfommen 
ficptbar,  ift.  burch  eingelagerten  garbftoff  fd)loäd)er  ober  lebhafter  gefärbt  oon  lichtem 
©rau  bi§  gu  bunfterem  53tau,  unb  oon  ©raugrünlich  bi§  51t  hederem  53raun,  Xief= 
braun  unb  ©dpoargbraun.  Qm  adgemeinen  ift  ber  garbftoff  ber  Regenbogenhaut  ein 
hederer,  toenn  aud)  §aut  unb  §aare  feinen  ftärteren  garbftoff  befi&en,  fo  baß 
meiße  §aut,  btonbe  ober  rötliche  £>aare  unb  blaue  Rügen  gum  blonben  £t)pu3,  ge= 
tönte  §aut,  bunfte  §aare  unb  braune  bi§  fdjmarge  Rügen  511m  brünetten  £ppu£ 
gehören,  $)agmifd)en  liegen  aderbing§  gasreiche  Übergänge.  53taue  Rügen  bei 
fdjmargem  §aar,  ober  bunfetbraune  Rügen  bei  hedbtonbem  §aar  fittb  inbe»  feltenere 
Rbmeicßungen,  loerbeu  aber  begßatb  oft  al§  gang  befonbere  ©djönheit  gepriefen. 
58er  bentt  babei  nicht  au  bie  btonbhaarigen  bunfetäugigen  grauenbilbniffe  £igian§ 
unb  be§  älteren  fßatma?  Rud)  Rrioft  üerleiht  in  feinen  berühmten  ©tanken  ber  be= 
gaubernben  Rtcina  gotbblonbe§  §aar  unb  — fcßmarge  Rugbrauen  unb  fdjmarge 
Rügen. 

53ei  ben  ®afertafen  ober  RtbinoS,  benen  tranfhaftermeife  ber  garbftoff  ber 
§aut  unb  ber  «fpaare  fehlt,  ha*  auch  ba§  Rüge  feinen  garbftoff,  unb  bie  Regem 
bogenhaut  ift  Oermöge  it)re§  ©ef)alt£>  an  ^Blutgefäßen  lebhaft  rot,  genau  loie  bei 
tierifchen  ^aferlafeit,  üon  benen  meiße  ^anindjen  unb  tueiße  9Räufe  mit  ihren  roten 
Rügen  befonberg  fmuß9  unb  befannt  finb.  — 

Rn  ber  Übergang^ftede  üon  ber  Rberhaut  gur  Regenbogenhaut  befinbet  fid) 
eine  frei£förmig  angeorbnete  ©djidjt  organifdjer  9Ru§fetn:  ber  ©iliar*  oberRccommo^ 
bation§mu§fet.  $)erfetbe  üermag  burch  feine  Sufammengiehung  bie  Sinfe  ftärfer 
gu  loötben  (f.  u.)  unb  baburd)  ba§  Rüge  gum  ©eben  in  bie  Räße  loie  in  bie  gerne 
oerfchieben  eingufteden. 

5.  £)ie  Refgßaut  liegt  über  ber  Qnnenftädje  ber  Rberhaut,  unb  ftedt  bie  ©nb= 
au§breitung  be§  ©ehnerOeu  bar,  metdjer  alz  SRarffjüget  etmaS  nach  innen  Oon  ber 
Säng§ad)fe  be§  Ruge§  in  ben  Rugenhintergrunb  eintritt,  unb  fid)  becherförmig  §ur 
garten  burd)fid)tigen  Re^haut  entfaltet.  £)ie  Rephaut  enthält  bie  eigentlichen  lidjt* 
empfinbenben  ©lemente  be§  Ruge§.  Rur  bie  runbe  ©intritt§ftede  be§  ©ehnerOeu 
felbft  entbehrt  berfefbeu,  unb  heißt  begatt  ber  btinbe  glecf.  ©aburch,  baß  mir 
mit  beiben  Rügen  gleichseitig  fehen,  unb  ber  Ruäfad,  ben  ber  btinbe  gled  im  Re^ 
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VII.  3)a3  Sterbenßjftem. 


ßautbilbe  be§  einen  Sluge§  bernrfacßt,  burcß  ba§  anbere  Singe  gebecft  mirb,  gemaßren 
tnir  für  gemößnlicß  ba§  Borßcmbenfein  be§  blinben  gledS  nicßt;  nm  fo  leichter  fann 
man  fid^  baboit  überzeugen,  menn  man  ba§  eine  Singe  fcßließt.  ©djließen  mir  5.  S3. 
ba§  rechte  Sluge,  unb  fixieren  mit  bem  linfen  Singe  ba§  ®reuzcßen  in  gig.  341 


recf)t§  au£  ber  (Entfernung  etma,  an§  ber  mir  zu  lefen  pflegen,  fo  berfcßminbet  ooß= 
ftänbig  bie  große  meiße  ®rei£fläcße  linf§,  meil  biefer  £eil  be§  fcßmarjen  Banbes?  mit 
ber  meißen  ®rei§fläd)e  auf  beit  blinben  glecf  im  linfen  Sluge  faßt.  (Schließen  mir 
umgefeßrt  ba§  linfe  Sluge,  unb  fixieren  mit  beut  rechten  bie  meiße  ®rei§fläcße,  fo 
berfcßminbet  ba§  meiße  ®reuzcßen. 

®ie  garte  Steßßaut  fteßt  in  Bezug  auf  ißren 
feineren  Bau,  ber  mit  ben  ftärfftmöglicßen  Ber^ 
größernngen  tnifroffopifdß  erforf  d)t  ift,  ein§  ber 
größten  SSunber  be£  ®örper§  bar.  (Sie  befteßt 
au§  nerböfen  (Elementen,  Sterüenzeßen  unb  feinften 
Sterbenfafern.  Seßtere  münben  fcßließlicß  in  bie 
letzten  (Enbigungen  ber  ©eßnerüen,  bie  Stählen 
unb  3aPfen  (gig.  342).  ®iefe  feinen  nerböfen 
Beftanbteile  ber  Steßßaut  finbeit  £jalt  unb  ©tüfce 
an  einem  zarten,  bie  Steßßaut  burdjfeßenben  Binbe= 
gemebe,  melcße§  zugleicß  Frager  ber  ernäßrenben 
Blutgefäße  ber  Steßßaut  ift.  S)ie  Sterbenbeftanb* 
teile  ber  Steßßaut  finb  in  einer  Steiße  bon  ©cßicßten 
angeorbnet,  unb  ztbar  berart,  baß  auf  eine  zarte 
Begrenzunggßaut  gegen  ben  ®la§förper  ßin  erft 
bie  gafern  be£  ©eßnerben  ficß  finben,  melcße 
meiterßin  zu  ben  berfcßiebenen  ©cßicßten  bon  großem 
mie  fleinern  Sterbenzeßen,  fomie  bon  Sterbeufafern 
füßren,  um  fcßließticß  in  ben  langem  fcßmalen 
©täbdjen  unb  benetma§  fürzern  unb  gebrnngeneren 
Qapfen  zu  enben.  ©täbcßen  unb  ßapfen  enblicß 
ragen  mit  ißren  (Enben  in  bie  oben  ermäßnte 
farbftoffßaltige@cßicßt  berSlberßaut  ßinein.  SJtan  be- 
tracßtet  biefe  ^igmentfcßicßt  übrigen^  beffer  al§  zur 
Steßßaut  geßörig.  SOtan  ßat  bie  ßaßl  ber  ©täb= 
cßen  in  ber  Steßßaut  auf  130  SJtißionen,  bie  ber 
Rapfen  auf  7 SJtißionen  berecßnet.  $)en  Rapfen 
fcßreibt  man  eine  feinere  ßidjtempfänglidßfeit  al§  ben  ©täbcßen  zu,  in^befonbere  and)  bie 
garbenmaßrneßmuug.  ©täbcßen  unb  Rapfen  fteßen  bicßtgebrängt  nebeneinanber,  mit 


gig.  342.  ®urd)fd)nitt  burcf)  bie  meidd)Iid)e 
baut,  feil  ©d)id)t  ber  ©ebnerneufafern,  tueldje 
gunäcbft  5U  größeren,  bann  gu  Heineren  sJterben^ 
gellen  geben,  stz  ©d)id)t  ber  ©täbdjen  unb 
Saufen,  ps  ^5igmentfc£)icf)t.  — SSergröfjerung  500. 


227.  2)er  $ern  ober  bie  Iidjtbredjenben  Mittel  be§  21ugapfel3. 
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ihrer  2ld)fe  gegen  bie  ^ugelflä^e  ber  Re^aut  gerietet.  3§re  Verteilung  auf  bem 
größten  ©eil  ber  Repf)outflüd)e  ift  fo,  ba§  bei  einem  Ouerfcfjnitt  ber  Repf)out  meift 
auf  Oier  ©täbdjen  ein  Rapfen  folgt.  2lnber§  aber  im  „gelben  gled".  2öir  öer^ ®/J%reglaeLft 
fiepen  barunter  eine  frei^förmige,  in  ber  SDZitte  etma3  oertiefte  (baper  and)  ber  Rame 
„Sentralgrube"),  nad)  außen  Oon  bem  (Eintritt  be§  ©epnerüen  gelegene  ©teile  ber 
Rejjfjöut,  meldie  burd)  ba§  Vorpanbenfein  eine§  — nicpt  förnigen,  baper  bie  üod- 
fommene  ©urdjfidjtigfeit  nid)t  beeinträd)tigenben  — gelben  garbftoffeS,  fomie  üor 
allem  babitrcp  auigegeicpnet  ift,  baß  fid)  pier  nur  ßapfen  befinben.  §ier  ift  ber 
Ort  be§  beutlid)  fiten  bireften  ©epen§.  SSenn  mir  nufere  Rügen  fdjarf  auf  einen 
©egenftanb  ricpten,  um  ihn  gu  fixieren,  um  ihn  möglicpft  genau,  mit  allen  ©ingel= ei  JgEt@ccgnens 
feiten  gu  fepen,  fo  rieten  mir  bie  Gingen  fo,  baß  ba§>  Vilbcpen  be§  betreffenden  ftanbe§. 
©egenftanbeS  auf  bie  ©teile  be£  gelben  glede§  fällt,  unb  menben  unfere  Rufmerffaim 
feit  oogugStoeife  biefent  ©eil  be§  Rej)pautbilbe§  51t.  gn  ben  andern  teilen  ber 
Reßpaut  unb  gmar  nad)  ben  feitlid)en  Reßpautpartien  immer  niepr  abnepmenb,  ift 
bie  ©epempfinblicpfett  eine  geringere.  — 

Sßenn  mir  etma  an  einem  frühen  borgen  pinau§treten  in  bie  taufrifcpe  2anb* 
fcfjaft , fo  giebt  ba§  auf  bie  Reßpaut  fallenbe  Vilb  einen  fünftlerifcpen  ©efamtein* 
brud  ber  garben  unb  gormen  be§>  §immel§,  ber  Verge,  ber  Väume  unb  ©träud)er  ufm.  Setau^en. 
— opne  baß  un§  gaplreicpe  ©ingelpeiten  gum  Vemußtfein  fommen.  ©rft  menn  mir 
ben  eingelnen  Vaum,  ba§  eingelne  ©ebäube,  ben  eingelnen  Verg  ufm.  nacpeinaitber 
fixieren,  b.  p.  fein  Vilb  auf  ben  gelben  glecf  im  Rugenpintergrunb  faden  laffen,  unb 
menn  mir  unfere  Rufmerff amfeit  auf  biefen  ©eil  be§  ReßpautbilbeS  befonberä  richten, 
gemal)ren  mir  nod)  eine  giide  001t  ©ingell) eiten,  bie  un§  erft  nid)t  gum  Vemußtfein 
famen.  gnbem  mir  prüfenb  — etma  gur  geicpnerifdjen  SSiebergabe  — ben  eingelnen 
Vaum  muftern,  loft  fid)  ber  ©inbrud  feiner  ßaubmaffe  auf  in  die  ©ingelformen  feiner 
Vlätter,  ßmeige  unb  griid)te.  2Ba§  babei  ba§  priifenbe  Rüge  an  ©rfenntni§  ber 
©ingelpeiten  geminnt,  gel)t  aber  am  fünftlerifdjen  ©efamteinbmd  ber  Öanbfcpaft,  i^rer 
garben  unb  if)rer  ©timmung  für  ben  Rugenblid  Oerloren.  Ru§  biefem  ©runbe  pat  unb  feine 
eine  neugeitlidje  Richtung  ber  Malerei,  bie  „impreffioniftifcpe"  ©d)ule,  in  bem  Ve=  g^eberg'abe. 
ftreben,  die  üolle  grifdje  be§  erften  ©iitbrudg  im  Vilbe  miebergugeben,  jebe£  nähere 
©ingefjen  auf  bie  feinft  maprnepmbaren  ©ingelpeiten  be§  barguftedenben  Ru§fdjuitt£ 
ber  Ratur  oerfd)mäl)t,  unb  fucpt  möglicpft  burd)  breite  Tönungen,  Sid)t*  unb  ©cpatten* 
maffen  eine  gefcploffene  ©efamtmirfung  gu  ergielen.  ©old)e  ®unftridjtungen,  Oon  ihren 
güngern  anfänglich  gar  gu  ausschließlich  unb  aufbringlid)  gur  ©eltung  gebracht,  ftoßeit 
ftet§  erft  ab,  um  fpäter,  fomeit  ihr  ©runbgebanfe  berechtigt  ift,  anerfannteS  ©emein= 
gut  ber  fö'unft  gu  merben.  Veifpiele  hierfür  finb  gaplreid)  im  ®unftfcpaffen  ber 
Reugeit. 

$ 227.  Xcv  ftcrti  ober  bie  lidjtörcdjcnbeit  Mittel  beo  SluflapfcB.  »ÄffSt. 

bredjenbeit 

©>er  ®ern  be§  51uge§  ift  Oodfommen  burd)fid)tig  unb  beftet)t  au§  folgenben 
lidjtbrec^enben  Mitteln:  erften§  ber  mäfferigen  ^lugenflüffigfeit,  gmeitenS  ber  ^rpftad=  UGaüTe  •• 
linfe,  unb  britten§  bem  ©laSförper. 

^)ie  mäfferige  SlugenfI iiff igfeit  bilbet  ben  3nl)alt  ber  Oorberen  5(ugen= 
fammer,  meldje  gmifdjen  §ornf)ant  unb  Vorberfläc^e  ber  Regenbogenhaut  ber  Sinfe  nüffift. 
belegen  ift.  ©benfo  befinbet  fid)  foldie  gliiffigfeit  in  bem  fleineit  Raum  hinter  ber 
Regenbogenhaut  unb  ber  Oorberen  ßinfenfapfel,  ber  hinteren  s21ugenfammer. 

®ie  ^rpftalllinfe,  bid)t  hinter  ber  Sßupide  gelegen,  hot  bie  gorni  einer  hoppelt Ät^fianiinfc. 
fonOepen  Öinfe,  mie  fold)e  au§  ©la§  bei  ben  Oerfdjiebenften  optifdjen  gnftrumeuten 
Oermenbet  mirb.  ©ie  befteht  au§  einer  elaftifcpen  SRaffe,  unb  ift  übergogen  oon  ber 
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Sinfenfapf el.  ^urd)  beit  3U9  bc§  (£iltar?  ober  Slccommobation§mu3fel§  an  ber 
Sinfenfapfel  fann  bie  elaftifcfje  Stufe  fid)  ftärfer  mölben  unb  ifjre  Krümmung  fo  Per- 
änbern,  baf)  bte  in  ba§  Singe  eintretenbeu  Sicf)tftraf)len  ftärfer  gebrochen  merben. 
SSir  fommen  auf  biefen  Vorgang,  ber  e§  bent  Sluge  ermöglicht,  fid)  bem  ©elfen  in 
bie  Stälje  tnie  in  bie  gerne  befonberg  an^upaffen,  nod)  juritcf. 

$ranff)afte  SSeränberungen  ber  Sinfe  unb  ber  Sinfenfapfel  Permögen  bereu  Pod= 
fommen  burd)fid)tige  S3efd)affenl)eit  §u  beeinträchtigen , unb  Trübungen  ber  Sinfe 
^taa?  ^eröor5urufe11-  ®iefe  (Erfranfung  be§  Sluge§  mirb  al§  grauer  ©taar  bezeichnet  unb 

" aar'  führt  in  fjö^eren  (traben  §u  Podfommener  (Erblinbmtg.  ©inb  bie  übrigen  £eile  be§ 

Sluge§,  mie  meift  ber  galt,  babei  gefunb  geblieben,  fo  Permag  (Entfernung  ber  franfen 
Sinfe  burd)  ben  ©taarfttd)  bie  ©e^fä^igfeit,  tuenn  aucf)  nicht  rollfontmen,  toieber  f)er- 
jufteden.  ®ie  SBirfung  ber  nun  fe^lenben  Sinfe  muff  babei  burd)  eine  drille  mit 

ftarf  fonPeyem  ©la§,  bie  ©taarbrille,  erfetd  merben.  — 

®ia§!örper.  £)er  (Ela§förper  füllt  bie  gait^e  £)öl)lung  hinter  ber  Sinfe  bi3  ^ur  Steidfaut 
au§,  unb  beftefjt  au§  einer  m aff ert; eilen  bnrd)fid)tigen  gadertäfjnlichen  Sftaffe. 


2lccommot>a= 
tion  ober  Stn* 
J)affung§* 
üermögen. 


228.  3lccommobation  bc§  3lugc3. 


(Ein  (Eegenftanb  mirb  gefefjett,  menn  fid)  auf  ber  lidpempfinbenben  S^e^aut  ein 
beutlid)e§  Perfleinerteä  S3ilb  be^felbett  bilbet  — ähnlich  mie  ba§  gut  eingeft edte 
S3ilbd)en  auf  ber  3:afel  eine§  pl)otograpf)ifd)en  SlpparatS.  (Ein  foldfe^  33ilb  fommt 
ju  ftanbe,  menn  bie  Sidjtftraljlen,  meldje  ron  jebent  einzelnen  fünfte  ber  Oberflädje 
eine»  (EegenftanbeS  au^geljen,  berart  int  Slitgeninnern  gebrodjen  merben,  bap  fie  fich 
auf  ber  Sä^aitt  rereineit.  $>a§  fo  entftefjenbe  9?etd)autbilbd)en  ift  untgefeljrt  — 
2iiprect)t5  inbe§  burd)  einen  feelifdjett  Slft  merben  bie  (Erregungen  eine§  jeben  Üßunfte§  ber 
üftefdfaut  berart  jurücfpertegt , bap  ade  fünfte  in  einer  Por  bem  Sluge  fdjmebenben 
glädje  51t  liegen  fdjeinen,  meldje  ba§  (Eefid)t§felb  genannt  mirb.  S3ei  biefer  ßuriicf^ 
Perlegung  nad)  äugen  mirb  ba§  Sfepfjautbilbdfen  mieber  umgefe^rt,  b.  h*  e£  erfcßeint 
aufrecht. 

®a  bie  lid)tempfinblicf)e  glädje  ber  üftejdjcntt  ntofaifartig  au§  ben  (Enben  ber 
ßapfen  unb  ©täbdjen  pfammengefept  ift,  unb  ein  SZejd)autbilbd)en  al§  eine  SD^ofaif 
unzähliger  Sicf)tpunfte  be£  gefefjenen  ®egenftanbe§  bent  ©elpterPen  übermittelt  mirb, 
fo  beftimnten  3<dd  pp*5  ®id)tigfeit  ber  ©täbdjen  unb  3aPfeP  ber  SZep^aut  ba§  äu^erfte 
SOcaß  ber  ©e^fd)ärfe. 

b~£lf  5hm  fommt  aber  ein  fd)arfe§  Sä^autbilb  eiltet  (Eegenftanbe§  nicht  in  berfelben 
na^e  ober  SBeife  §u  ftanbe,  gleidiPiel  ob  ber  ©egenftanb  fich  ferne  ober  nal)e  Pom  Sluge  be? 
feriftäifbe3eni fipbet.  S3ielmel)r  mufj  ba§  Sluge  je  nad)  ber  (Entfernung  ber  ©egenftönbe,  meld)e 
beutlich  gefeheit  merben  foden,  Perfd)ieben  eixtgeftedt  merben.  SBir  nennen  biefen 
Vorgang  bie  Sl  ccontmob  ation  be£  Singet.  SDiefetbe  befielt  barin,  baß  bie  Sinfe 
ein  Perfd)iebene§  33red)ung§Permögen  erhält,  inbem  fie  ben  Slbftänben  ber  §u  feljenben 
©egenftänbe  entfpred)enb  halb  meniger  gemölbt,  b.  h-  flacher , halb  ftärfer  gemölbt 
2iccommoba=  unb  biefer  gemadjt  merben  fann.  (E3  ift  ber  (Eiliar^  ober  Slccommob ation§- 
tion^muetei.  mugje^  meld)er  burd)  feine  Spfp^^ie^ung  bie  Sinfe  ftärfer  51t  mölben  Permag. 

3ft  ber  2lccommobation§mu§feI  Podfommen  in  9iuf)e,  unb  bie  Sinfe  ganj  flad), 
fo  ift  ba§  normalfic^tige  Singe  für  bie  größte  gerne  eingeftedt.  ©tragen, 
meld)e  Pon  fernften  ®egenftänben  mie  5.  S3.  Pon  $immel§förpern  (Ü^onb)  fommen, 
unb  fo  gut  mie  paradel  finb,  merben  bemnacfy  auf  ber  9^epf)aut  Pereinigt  — ber 
S3rennpunft  ber  Sinfe  liegt  bann  eben  genau  in  ber  S?eid)aut  (gig.  343).  ©od  ba- 
gegen ba§  Sluge  für  ba§  ©e^en  nal)er  ©egenftänbe  eingeftedt  merben,  fo  mirb  bie 


§ 229.  Aormalfidjtige,  furgficptige  unb  meitficptige  Augen. 


367 


ßinfe  burcp  bie  £fjätigfeit  be3  Accommobation§mu§fet§  bider,  ihre  Borberftäcpe 
wirb  gewölbter,  unb  ragt  weiter  in  bie  öorbere  Augenfammer  hinein  (gig.  344). 
E§  gefjt  barau§  and)  perüor,  bafc  anpattenbeS  ©epen  naper  Eegenftänbe  ober  Aaps 
arbeit,  wie  Sefen,  (Schreiben,  Qeidjnen  ufro.  anbanernbe  ^ätigfeit  be£  Accommoba* 
tion§mu£fet§  bebingt,  benfelben  anftrengt  unb  fcptiefUid)  aud)  ermübet,  Wäprenb  ba$ 
©epen  in  bie  gerne  für  biefen  Saugtet  er^oleitb  ift.  — 


gig.  343.  9Jormalfid}tige§  2Iugc  in  9iuhe.  Sic  parallelen 
Strahlen  f bereinigen  fiel)  auf  Per  fftetjhaut  inflr  bie  üon 
bem  fßapepunft  n aitSgcpeubcn  Strahlen  aber  erft  in  na 
pinter  ber  SletUjant,  mäfjtcnb  fte  auf  ber  sJte^haut  einen 
„3erftreuung§frei§"  bilben,  b.  1).  lein  beutlicpeä  Söilb  erjeugen. 


gig.  344.  fftormalfichtigeS  Sluge,  burd)  ftärfere 
SSBölbung  ber  ßinfe  (mittels  Schraffierung  fenntlid) 
gemacht)  auf  fJlaljarbcit  eingeftellt.  Sie  bon  bem 
gialjepunft  n auSgehenbeti  Strahlen  bereinigen  fiep 
nunmehr  auf  ber  )Ket)haut  in  ni- 


2Sir  nennen  ben  Sßunft,  bi§  wie  weit  ein  Eegenftanb  Dom  Auge  entfernt  fein 
fann,  um  nocp  in  feparfem  Bilbe  erfannt  51t  Werben,  ben  gernpunft  be§  Auge§; 
ben  Sßunft,  bi§  wie  weit  ber  Eegenftanb  bei  erhaltenem  fdjarfen  Bitbe  genähert 
werben  fann,  ben  Aapepunft.  E)ie  Entfernung  oon  gern*  unb  Aapepunft  eine§ 
Augeä  heißt  beffen  Accommobation3breite. 


§ 221).  Ulormalfidjtigc,  lurjfidjtige  unb  tocitfidjtigc  5lngm. 

®ie  normale  faft  fugetige  gorm  be§  AugeS  geigt  häufig  Abweichungen.  Unb 
gwar  fann  erftenS  ba§  Auge  eine  längere  gorm  haben,  fo  baji  Sinfe  unb  Ae^paut 
weiter  ooneinanber  entfernt  finb  at§  beim  normalen  Auge,  gn  biefem  gälte  heißt 
ba§  Auge  ein  furgfiditige§  ober  mpopifcbeS.  E§  fann  gWeiten§  ba§  Auge  eine 
für 5 er e gorm  als  bie  normale  haben,  fo  bap  fiinfe  unb  Ae^paut  einanber  gu  nahe 
fiepen.  Aöir  nennen  ein  fotcpeS  Auge  ein  WeitficbtigeS  ober  hppermetropif cpeS. 
gm  Eegenfap  bagu  wirb  ba§  norntatfidjtige  Auge  and)  emmetropif d)e£  genannt. 

gragen  wir  un§,  nun  wie  fiep  bei  biefen  Oerfcpiebenen  gönnen  beS  AugeS  bie 
Erengen  be§  beuttichen  ©epenS  Oerhatten. 

1.  $)a§  normatfid)tige  (ober  emmetropif d)e)  Auge.  Bei  biefem  fommen  in 
ber  Aupe  parattete  ©trabten  — b.  p.  ©trabten  001t  Körpern  auS  Weitefter  Ent- 
fernung  — auf  ber  Ae^paut  gur  Bereinigung  unb  geben  ein  fcparfeS  Bitb.  ®er 
gernpunft  liegt  atfo  nnenblid)  weit. 

AuS  ber  Aäpe  werben  bei  ftärffter  AccommobationSarbeit  noch  ©trabten  üer= 
einigt,  Wetcpe  au§  einer  Entfernung  O011  5 Sott  = 13,5  cm  auSgepen.  Aäper  an 
ba£  normatfichtige  Auge  herangeführte  Eegenftänbe  werben  nid)t  mehr  beuttiep  gefehen. 

E)er  Aapepunft  ift  atfo  bei  5 3°tt  (13,5  cm).  ®ie  gefamte  AccommobationS* 
breite  ift  mithin  eine  nnenblid)  grofie. 

2.  £)a§  furgfiebtige  (mpopifepe  ober  tiefgebaute)  Auge,  gn  Aupe  fann  baS* 
fetbe  parattete  ©trabten  niept  auf  ber  Aeppaut  Oereinen  (gig.  345).  3>iefelben 
fepneiben  fid),  weit  baS  Auge  gn  taug,  bereits  im  ElaSförper  unb  bilben  auf  ber 
Ae^paut  einen  3erftreuungSfrei£.  Erft  Eegenftänbe,  wetepe  etwa  60—120  3ott 


gem=  unb 
fJiafjepunlt. 


Slccommobas 

tionSbreite. 


Normals 
fichtige,  hitfr* 
ftchtige  unb 
meitfichtige 
klugen. 


Siormalfich« 
tigeS  '21  u g c 


ShtrjfidjtigcS 

Auge. 
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2öeitficf}tige§ 

2luge. 


(162—324  cm)  oon  bem  rußenben  Singe  entfernt  finb,  fönnen  beutlicß  gefeßen 
merben.  ®er  gernpunft  liegt  mithin  beim  furgfidßtigen  Sluge  abnorm  naße. 

ben  Skßepnnft  betrifft,  fo  fönnen  bei  feßr  ftarfer  SlccommobationStßätigfeit 
nocß  ®egenftänbe  au3  einem  Slbftanbe  Don  4—2  goU  (10,8—5,4  cm),  ja  bei  ßocß. 
grabiger  ^urgficßtigfeit  an§  nod)  geringerem  SXbftanbe  beutlicf)  gefeßen  merben.  ®er 
Scaßepunft  liegt  alfo  ebenfalls  abnorm  naße.  ®ie  gefamte  Slccommobation§breite 
ift  eine  geringe. 

Um  bem  fnrgficßtigen  Singe  gleicßtooßl  ba§  ©eßen  fernerer  nnb  fernfter  Negern 
ftänbe  gu  ermöglichen,  feßt  man  oor  baSfelbe  eine  QerftreuungSlinfe  (^onfaObrille), 
toelcße  parallele  ©tragen  auSeinanbertoeidjenb  (biOergent),  nnb  fdjtoacß  bioergente 
ftärter  biOergent  macßt,  fo  afö  ob  fie  au§  größerer  9?äße  leimen  (gig.  346).  Se 
nad)  bem  ®rabe  ber  ®urgfid)tigfeit  muß  bie  ®onfaObrille  entfprecßenb  ßoßler  ge= 
feßliffen  fein. 


gig.  345.  SurjfiditigeS  2tuge  in  9Rupc.  2lu§  f fommenbe  parallele 
Strahlen  fdjneiben  fief)  bereite  bor  ber  Stepbaut  in  flf  unb 
geben  auf  ber  Stepbaut  einen  3crf^reuungöfrei§.  $8011  ganj 
nafien  ©egenftänbeu  in  n auggetjenbe  Strahlen  bereinen  fiel) 
bagegen  in  ber  Stepbaut  in  nx  unb  roerbeu  beutlid)  gefetjen. 


gig.  346.  SEBirfung  eine§  &onfabgIafe§  (ger* 
ftreuungSbriHei.  du§  f fommenbe  Strahlen 
tnerben  fo  gebrochen,  baff  fie  au§  ber  Stape  ju 
tomnten  fepeinen. 


3.  meitfießtige  (ßppermetropifeße,  überfießtige  ober  fladjgebante)  Sluge. 
Sn  ber  Shiße  Oermag  ba^felbe  nur  foitüergent  einfadenbe  (gufammengeßenbe) 
©traßlen  auf  ber  üfteßßaut  gu  oereinigen  — b.  ß.  nur  Oon  folcßen  ©egenftänben 
beutlidje  Silber  gu  geben,  beren  ©traßlen  erft  bureß  eine  ©ammellinfe  gufammen* 
geßenb  gemaeßt  finb;  bentt  Körper,  melcße  lonüergente  ober  gufammengeßenbe  ©traßlen 
Oon  fieß  au§geßen  taffen,  giebt  e§  nießt  in  ber  üftatur  (gig.  347).  SJUtßin  muß  ein 
toeitficßtige£  Singe  felbft  beim  ©eßen  Oon  unenblid)  meiten  ®egenftänben  feßon  accotn* 
mobieren,  faü§  e§  burd)  feine  ©ammellinfe  (®onöe£bride)  fießt  (gig.  348).  (Sin 
eigentlicßer  gernpunft  ejiftiert  alfo  für  ba§  meitfießtige  Singe  nidit  meßr:  er  liegt 
jenfeit§  unenblicß. 


gig.  347.  StBeitficptigeS  2luge  in  Siupe.  2)ie  parallelen 
Strahlen  ff  bereinen  fiep  erft  in  fL  hinter  ber  Stepbaut, 
bilben  alfo  auf  ber  Stepbaut  einen  ,gerfireuung§frei§.  Stur 
bie  fonbergenteu  Strahlen  cc  bereinen  fid)  in  cx  auf  ber 
Stepbaut  unb  geben  ein  beutlicpeS  $8itb. 


gig.  348.  SBirfung  einer  Satnmellinfe  (SoubepbriHe). 
2)ie  parallelen  Strahlen  ff  merben  gu  fonbergenten  ge= 
broepen  unb  in  bem  23rennpunfte  f!  bereinigt. 


ben  Sftaßepunft  betrifft,  fo  liegt  berfelbe  ßier  abnorm  io  eit;  bei  ftärffter 
SlccommobationSanftrengung  fönnen  (Segenftänbe  je  naeß  ber  $ocßgrabigfeit  be» 
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gct)ler§  nicf)t  näfjer  al§  au 8 8—80  (21,6—216  cm)  ©ntfernung  beut(icf)  ge* 

feiert  merben. 

3um  Sluägleid)  beuut)t  bet  SBeitfidjtige,  Wie  fdjott  ermähnt,  eine  ©ammellinfe, 
b.  i).  eine  S'onüejbriCle. 

©3  fei  nod)  bemerft,  ba&  im  Sitter  bie  Slugenadife  fürjer  toirb  unb  bajj  fidj  MS?ün9 
353eitficf)tigfeit  bei  f riil; er  normalen  Singen  al§  2llter§erfd)einung  f)äufig  einftettt.  Slug  be«  «“8^. 
bemfelben  ©raube  ffinnen  im  Sllter  früher  ftarf  furjficfjtige  Singen  weniger  furjfidjtig 
ja  normalfichtig  merben. 


§ 230.  ®ic  ^ursfidjtigfcit  in  öcr  ©djulc. 


S'ursfidjti  gleit 
in  bet  6cf)ule. 


®te  3^  berer,  metd)e  ttiäfjrertb  ber  Sd)ulgeit  furgfidjtig  Serben,  ift  eine 
unberhältniSmäßig  große,  namentlich  in  beit  höheren  Schufen.  $)ie  3^  ^er  ^ur5s 
fidjtigen  Schilfer  nimmt  mit  ben  änforberuitgeit,  mefdje  bie  Schüfe  fteflt  unb  mit  beit 
klaffen  gu.  (E£  liegen  über  bieje  $erf)äftniffe  gaf)freid)e  (Erhebungen  oor.  Stad) 
ber  3uf cintm enftetXun g ooit  §.  (Eof)n,  ber  auf  beut  (Eebiet  ber  §t)giene  be§  äuge3 
mie  fein  gmeiter  tfjätig  mar,  merben  in  ®eutfd)fanb  b ur cl) f d; n i 1 1 1 i cf)  gegähft: 

51m  ©i)mnafium 42,5  °/0  furgfid)tige, 

an  ber  D^eaffd^ufe 30,0  % 

an  ber  höheren  Xöcßterfchufe  . . . 10,0%  „ 


®iefe  berteifen  fich  auf  bie  eingehten  klaffen  mie  folgt: 


f faffc : 

9. 

8. 

7. 

6. 

5. 

4. 

3. 

2. 

1. 

o/o 

o/o 

o/o 

°/o 

% 

o/o 

o/o 

OL 
/ 0 

o/o 

©Qmnafium  .... 

— 

— 

— 

22 

27 

33 

46 

52 

53 

Stealfcfjulc 

— 

— 

13 

19 

20 

32 

38 

43 

52 

§öf)ere  £öd)terfd)ufe 

— 

5,7 

7,5 

13,2 

28 

22,2 

35 

32,8 

33,4 

ähnliche  (Ergebitiffe  finb  auch  an  ben  (Schufen  anberer  Sänbcr,  fo  in  ©cßmeben 
(ä^el  fet))  unb  Stußfaitb  feftgeftedt.  J$n  (Engfanb  bagegett  ift  nicht  nur  bie  3ah^ 
ber  ^Brillenträger  unter  ben  gelehrten  Stäuben  mie  unter  ben  S3ureauarbeitern  nach 
ber  übereinftintmenben  Meinung  ader  ^Beobachter  eine  meitauS  geringere  af§  bei*  un§, 
fonbern  bie  borliegenben,  aderbing§  noch  *ed)t  fpärfidjen  3iffern  meifen  auf  eine 
erheblich  Heinere  35erhäftni§gahf  bon  furgfidjtigen  Schülern  hin* 

Unterfudjt  man  bie  3uf)f  ber  furgfichtigen  genauer,  fo  geigt  fid)  gunächft,  baß 
bei  einer  geringen  3^  (fte  tnirb  auf  noch  nicht  2%  ber  s$eböfferung  gefehlt)  ‘ w?  *s' 
ader  Schüler  uitb  Schülerinnen  f urgfid)tigfcit  af§  ererbter  3 u ft a it b fcfjon  früh 
borfjanben  ift,  ftetig  gunimmt,  unb  int  höheren  Witter  oft  gu  teifmeifer  ober  gängficfjer 
(Srblinbung  führt.  ®iefe  gäde  fcheiben  für  uttfere  ^Betrachtung  au£. 

gm  übrigen  ift  bei  ber  großen  3«hf  furgficfjtiger  Schüler  in  nteßr  aU  ber 
©äffte  ber  gäde  ebenfad§  eine  ererbte  Einlage  borf)anbeit,  mefdje  bei  ungmecfrnäßiger 
änftrengung  ber  äugen  bor  unb  in  ber  (EntmidfungSgeit  bie  (Entftef)ung  ftärferer 
furgficßtigfeit  besänftigt.  S3ei  bent  IReft  ift  bie  furgfidjtigfeit  einfach  mährenb  ber 

Schufgeit  burch  Überanftrengung  ber  äugen  ermorbeu. 

®enn  ba§  älter  bor  ^Beginn  ber  Steife  unb  bei  beginnenber  (Entmicfftmg  ift  emfiu&  ber 
baäjenige,  mo  Überanftrengung  be§  äuge3  am  eßeften  gu  furgfidjtigfeit  führt.  Stad)  6d)Ularbeit- 
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Sinfluft  ber 
©diularbeit. 


^uräfidjtigs 
feit  unb 
turnen. 


35a§  ©eljör 
orgau. 


ber  Entmidlung  mirb  ba£  2luge  meit  miberftanbgfähiger.  Sie§  geigt  fid)  u.  a. 
barin,  baß  ^anbmerfer,  melche  für  bie  Gingen  fet)r  anftrengenbe  97a^arbett  au§- 
gufüfjren  ßaben,  mie  Ul)rmad)er  unb  Eolbfcßmiebe,  in  ihrem  Berufe  faum  nod)  f ur§- 
fidjtig  m erben. 

2ludj  bei  ben  Schülern  ift  e§  Weniger  bie  Maßarbeit  beim  Sefen  unb  (Schreiben 
an  fid),  meldie  Kurgficßtigfeit,  namentlich  bei  borhanbener  Anlage,  fo  leicht  §erbei= 
fiif)rt,  al£  bie  begteitenben  unhßgienifchen  Berßältniffe,  mie  fd)ted)tbetid)tete  Schul* 
Haffen,  ungmedmäßige  Sdjulbänfe,  fehlerhafte  Spaltung  beim  Sdjreiben,  fd)led)t  ge* 
brudte  Schulbücher  ufm.  Sagu  tommen  noch  fcßäbigenbe  Umftönbe  bei  ber 
liehen  Arbeit,  mie  Sefen  unb  Sdjreiben  bi3  in  bie  Dämmerung  ijiitein,  ungmedmäßige 
fünftlicße  Beleuchtung  ufm.  3it  ber  Shat  hat  fid)  herau^gefteHt,  baß  in  Sdjuten  mit 
bureßmeg  gmedmäßigen  gefunbheitlid)en  Einrichtungen  aud)  bie  Qiffer  ber  Kurgficßtigen 
nie  eine  fo  erfeßredenbe^  §öße  annimmt,  unb  baß  hier  bei  bereite  Kurgficßtigen 
geringeren  Erabe§  ber  Übergang  gu  Kurgficßtigfeit  I)öf;eren  Erabeä  ßintangel)  alten 
merben  fann.  'Sie  in  biefer  Stiftung  gu  ftedenben  5lnforberungen,  meldje  fid)  mit 
früher  — f.  0.  § 36  — bereite  geteilten  beden,  finb  folgenbe:  ßede  große  Scßul* 
gimmer,  in  melden  bie  genfter  gur  Sinten  ber  Scßüler  fiel)  beßnben;  gute  förper* 
gerechte  Scßutbänfe,  in  melcßen  bie  (Schüler  tebiglicß  i^rer  Körpergröße  nach  Verteilt 
finb;  ftete  Sorge  für  tabellofe  Haltung  beim  Schreiben  unb  Sefen,  für  richtige  $eft* 
läge,  unb  große  beutlicße  Schrift  (Steilfcßrift  fd)eint  auch  mir  befonber§  gmedmäßig); 
Benutzung  nur  bon  Sd)ulbücl)eru  mit  großem  flareit  Srud;  ßinreießenbe  Raufen 
gmifeßen  ben  Scßulftunben,  roobei  bie  Schüler  in§  grete  ßinauSgufüßren  finb;  Untere 
rid)t  nur  am  Bormittag;  reidßlidße  Bemegung  im  greien;  möglicßfte  Befcßränfung  ber 
l)äu§lid)en  Schularbeiten.  Sag u muß  nun  noch  tommen:  regelmäßige  Unterfuchung 
ber  klugen  ber  Schiller  burch  einen  Schularzt,  Serfelbe  hat  bereite  furgfießtig  ge= 
morbenc  Sd)üler  51t  berautaffen,  eine  paffenbe  Brille  gu  tragen.  ‘Sie  Brille  fod 
nicht  etma  burd)  ben  Optifer  au^gefueßt  merben,  fonbern  ift  burd)  einen  2tugenargt 
gu  beftimmen.  Sie§  um  fo  mehr,  al§  neben  einfacher  Kurgficßtigfeit  gumeilen  noch 
anbere  Erfranfungen  be3  9luge£  beftel)en  fönnen,  melcße  geeignete  Behanblung 
erforbern. 

2Ba§  bie  grage  betrißt,  ob  Kurgfid)tigfeit  ein  £jinberung§grunb  gut  Teilnahme 
am  Surnen  fei,  fo  f)at  man  atlerbing§  bei  höheren  Erabeit  bon  Kurgfidjtigfeit  ba£ 
Surnen  al§  fd)äbtid)  bezeichnet.  gnbe§  l)al  Kotelmann  mit  9tecßt  au£gefüßrt,  baß 
Sdiiiler  mit  geringer  ober  mittlerer  Kurgficßtigfeit  gang  unbeanftanbet  turnen  fönnen, 
müßrenb  bei  ftärferen  Eraben  bon  Kurgficßtigfeit  bie  Schüler  nur  bon  folgen  Übungen, 
melcße  Blutanbrang  nad)  bem  Kopfe  hin  bemirten,  gu  befreien  feien.  Solche 
Übungen  mürben  g.  B.  Kraftübungen  mit  ftarfer  Sßreffung  fein,  alfo  ba§  Stemmen 
fd)merer  hanteln,  ba§  Gingen;  ferner  jebe  s2lrt  bon  Sturghang  an  ben  Eeräten.  — 
Schüler,  bie  gemol)nt  finb  eine  Brille  für  ba§  gerufenen  gu  tragen,  foden  biefe  auch 
beim  Surnen  benußen. 

§ 23t  ©eljSmßatt,  (gtg.  349.) 

Sa§  Eel)örorgan  ift  mit  feinen  mefenttießften  Seiten  im  gelfenbein  be§  Sd)öbel§ 
belegen.  9?ur  ba§  Dßr  unb  ein  Seil  be§  äußeren  Eeßörorgan§  liegen  außerhalb 
ber  Schäbelfnod)en.  Sa§  Eet)örorgan  teilt  man  in  brei  Slbfcßnitte,  nämlich  erften§ 
ba§  äußere  Dßr,  mogu  bie  Dßrmufcßet  unb  ber  äußere  Eeßörgang  gehören; 
gmeiten§  ba§  SOHtteloßr,  befteßenb  au3  ber  Baufenßößle,  unb  ber  bie  Bauteils 
höhte  mit  bem  üftafenraeßenraum  berbinbenben  £)f)r trompete;  brittenS  ba§  innere 


232.  0a3  äußere  0pi\ 
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0£)V.  Sßon  biefen  SHjfdjnitten  bc§  ©efjörorgan«  enthält  ba§  innere  Dfjr  bie  eigetit« 
lidjen  fdjailentpfinbenben  Seite  mit  ben  ©libauSbreitimgen  be§  ©etjörneroen, 
torit)reiib  bfl§  ändere  Dt)r  imb  ba§  SJJittetufjr  ber  ©dicittteituug  bienen. 


£>r)rnutfrf)cl 


Siufecrcr 

©etjimgang 


gig.  349.  Cuerjdjnitt  burd)  ba§  ©efjörorgau  be§  Wenigen. 


4 

§ 232.  äußere  Dljv.  2'iußereg  Cfir. 

^)ie  Dprmufdjet  ift  bet  ben  Vieren  meift  fepr  bemegtid).  3)urd)  5tufricpten  c^rmuktiei 
be§  £)pre§  (bie  „Oprett  fpipen"),  unb  ®repung  ber  §öptung  ber  Oprmufdjet  nad) 
üorne,  üerntag  ba§  £ier  bie  Pott  auf3eit  fommetiben  ©epadmedett  beffer  auf^ufangen, 
unb  jo  jeine  ($epör§tpaprnepmung  51t  Perfcpärfen.  33eint  Sftenfcpeu  finb  ^tnar  fdppadie 
33emegung§mu3feln  be£  £)pre§  Porpanben,  biefelbeu  finb  aber  nur  in  5tu»napmefädeu 
ftarf  genug,  um  ba§  Dpr  mirftiep  gu  bemegen.  ®ie  Oprmufcpet  ift  mepr  eine  3^er 
be§  menjd)Iid)en  $opfe§  at§  ein  jur  ©epadempfinbung  beitragenbe§  SSerf^eug.  3u 
23e§ug  auf  (Srüfe,  Umrif  uitb  9J2obedierung  5eigt  bie  Dprmufdjel  bei  beit  perfdjiebenett 
üötenfdjen  §al;treicl;e  $efotiberpeiten,  iuetepe  mit  ba§n  beitragen,  ben  Perfdjiebenen 
köpfen  ipr  befonbere§  pcrfönlicfe£  (Gepräge  §11  geben. 

©tüpe  ber  Dprtnufcpel,  unb  biefer  bie  djarafteriftifepe  gornt  gebettb,  ift  ber 
Dprfnorpet,  ein  etaftifdjer  gaferfrtorpet.  ^ie  benjetben  befleibeitbe  f)aut  ift  feft  o&rtnorpei. 
an  ben  Knorpel  angepeftet.  9Utr  ber  unterfte  Seit  ber  Dprmufdjet  ermangelt  be£ 

Knorpels  unb  ftedt  ein  £>auttäppd)en  bar,  metd)c§  fid)  teiept  bttrdjbopren  lägt,  um 
(Sd)mudgegenftänbe  — Dprringe  — baran  511  befeftigen.  S)a$  Oprtäppdien  ift 
übrigen^  adein  bent  9J?enfd)en  eigen,  unb  feptt  fetbft  bei  ben  mcnfdjenäpntkpen  Riffen, 
bereu  Oprmufcpel  fonft  ber  t>e§  SOteitfdjen  ftarf  äpnett. 

Ser  Dprfnorpet  fept  fid)  fort  at§  fnorptidie  9iopre  jitiit  äußeren  ®epörgattg,  siufeerer 
ber  aber  meiterpin  im  ©eptäfeubein  eine  fnödjerne  Stöpre  barftedt.  ‘Sie  Sänge  be§  ®^uirsan9- 
äuferen  @epörgang§  beträgt  ettua  2,5  cm.  (Sr  ift  au§gefteibet  mit  jarter  §aut.  Siefetbe 
ift  mit  £ärcpett  befept,  roetepe  namenttiep  am  Anfang  be3  ®epörgang§  biepter 
ftepen,  unb  jutoeileit,  befonber»  bei  alten  Seuten,  at§  $aarbiifdjel  ($8ocf3paare)  au§  bent 
Dprtricpter  perborrageit.  gn  ber  tunf t liebt  man  ftarfe  33od§paare  in  ben  Dpren 
bei  ber  Sarftedmtg  Pott  (Sentauren,  gaunett  u.  bergt.  an5ubringen;  bei  tepteren  mirb 
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außerbem  bie  Dßrmufcßet  ftarf  bertängert  unb  natf)  oben  fpiß  auStaufenb  gebitbet, 
ma§  berfelben  einen  rneßr  tierifdjen  ©ßarafter  berietet. 

®ie  $aut  be§  äußeren  ©eßörgangg  ift  außerbem  au£geftattet  mit  gaßteicßen 
D^rcn?  fnäuelförntigen  (atfo  int  23au  ben  ©dpneißbrüfen  entfprecßenben)  Prüfen,  ben  Dßren  = 
?rüjea.s  f cß m atgbrüf en.  Tiefetben  fonbern  einen  gelblichen,  fchmtertgen,  leicht  erßärtenben 

Stoff,  ba§  Dßrenfcßmatg  ab.  9ftit  bon  außen  eingebrungenem  ©taub  nnb  Härcßen 
bennifcßt,  tarnt  berßärtetcS  Dßrenfcßmatg  biete  fette  pfropfe  im  ©eßörgang  bitben, 
metd)e  ben  ©eßörgattg  auSfütten  unb  berftopfen,  fo  bafs  ©cßmerßörigfeit  fieß  einftedt. 
Sotcße  pfropfe  müffen  geitig  ermeießt  nnb  entfernt  merben  — ein  Eingriff,  ben  man 
bent  2lrgt  übertaffen  foEt. 

Ter  äußere  ©eßörgang  eubet  at§  23tinbfacf.  ©ein  5lbfcßtuß  gegen  bie  $auten^ 
Trommelfell,  ßößte  tüirb  gebitbet  bureß  ba§  Trommelfell,  eine  frei£runbe  §aut,  meteße  in 
feßräger  Sfticßtung  au^gefpannt  ift,  fobaß  fie  mit  ber  unteren  2Banb  be§  ©eßörgattg§ 
einen  fpißen  äBinfet  bitbet.  Vermittels  beS  in  ben  Anfang  beS  ©eßörgangS  ein= 
gefeßobenen  tri cb t er f ö r mi gen  DßrenfpiegetS  ift  baS  Trommelfell  bei  geeigneter  Ve^ 
teueßtung  non  außen  gu  überfeßen. 


Ta§  Htittel= 
oljt. 


§ 233. 


fötfttclolir. 


fpautenpi;te.  Ter  Hauptteit  be§  TOttetoßrS  ift  bie  ^aufenßößte.  Tiefetbe  mirb  gebitbet 
burd)  eine  2luSßößtung  beS  gelfenbeinS,  meteße  naeß  bent  äußern  ©eßörgang  gu 
bureß  baS  ßier  auSgefpannte  Trommelfell  abgefd)loffen  mirb.  TaS  ©ange  ßat  fo 
eine  Sßnticßfeit  mit  einer  ftaeßgefpannten  frommet. 

©epr=  Sm  gnuerett  ber  ^aufenßößte  befinbet  fieß  bie  ®ette  ber  brei  ©eßörfnöcß  eteßen, 

tuodieidnn.  0cßattteitung  gunt  innern  Dßr  bermittetn.  Tiefetben  finb  getentig  mit 

einanber  berbunbeu  unb  ßeißen  naeß  ißrer  gönn:  Hammer,  5lntboß  unb  ©teig  = 
büget.  Ter  Jammer  ift  mit  einem  längeren  gortfaß,  bem  Hammergriff,  in  baS 
Trommelfell  eingefügt,  unb  überträgt  bie  ©eßmingungen  beS  Trommelfells , mie  fie 
burd)  bie  anprattenben  ©eßattmetten  berurfaeßt  merben,  auf  bie  anberen  ©eßör- 
fitöcßetdjen  unb  gmar  gnnäcßft  auf  ben  2lmboß,  ber  meiterßin  mit  bem  ©teig  = 
büget  berbunbeu  ift.  Ter  ©teigbüget  bedt  mit  feinem  Stritt  ober  feiner  Sßtatte  eine 
obale  Öffnung,  bie  gunt  innern  Dßr  füßrt,  baS  obate  genfter.  Tie  ^aufenßößte 
Dtjrtrompete.  fteßt  burd)  einen  2,5—4  cm  taugen  ®anat,  bie  Dßrtrompete  (ober  ©nftacßifcße 
trompete)  in  Verbinbung  mit  bem  üftafenraeßenraunt  (f.  § 135).  5tuS  biefem  ©runbe 
fönnen  ©rfraufungen  bcS  ßintent  9tafenabfcßnittS  unb  beS  SRacßenS  fieß  auf  baS 
SOHttetoßr  fortpftangen  nnb  biefem  in  äftitteibenfcßaft  gießen.  3ft  baS  Trommelfell 
bureßboßrt,  fo  bermag  man  bei  gugeßaltener  Sftafe  unb  feft  gefeßtoffenem  äRmtbe  bureß 
fräftige  5luSatrnungSbemegung  in  ßörbarer  SSeife  Suft  burd)  bie  Dßrtrompete  in  bie 
^ßaufenßößte,  unb  meiter  burd)  bie  Dffnung  im  Trommelfell  am  Dßr  ßinauS  gu 
btafen. 


§ 234.  2>ct3  innere  £5l)r. 

T)aS  innere  Dßr  ober  baS  Sabßrintß  befteßt  auS  einer  2lngaßt  bon  $oßt* 
räumen  unb  ©äugen,  meteße  in  ber  ®nocßenntaffe  beS  getfenbeinS  liegen,  nnb  mit 
einer  mäfferigen  gtüffigteit,  bem  Sabprintßmaffer,  erfüllt  finb.  TaS  Sabßrintß  ift 
bon  einer  bid)ten  ßarten  ®nod)enfcßicßt  umfdjloffen,  unb  fann  at3  ©ange§  an§  bent 
getfenbein  ßerau^gemeißett  merben. 


235.  OaS  ©efcftmadSorgan. 
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SDaS  Sabftrintft  verfällt  in  folgertbe  £eite:  ben  £>orftof,  bie  © d)  n e d e uitb  bie 
brei  ftalbjirfelförntigen  ©ättge. 

®er  SSorftof  ift  ber  mittlere  Seit  beS  SabftrintftS  imb  ftedt  einen  jiemlid)  runb?  »or^of. 
tieften  Sftaum  bar,  ber  naeft  ber  ^ßaufenftöftfe  §u  eine  Öffnung  geigt,  baS  obate  genfter, 
metcfteS  bureft  ben  £ritt  beS  ©teigbügetS  berfefttoffen  mirb.  -ftaeft  ftinten  fefttießett  fieft 
an  ben  Söorftof  bie  ftalb^irfetförmigen  Kanäle  an,  naeft  born  bie  ©eftneefe. 

£)ie  ftalb^irfelförmigeit  Banate  befteften  auS  brei  ftalbfreiSförntig  ge*  ^aib^tuu 
bogenen  SRöftren.  Diefelben  ftabeu  eine  eigentümliche  ^öe^ieftung  gur  (Srftaltung  beS  «SK 
® teieftgemieft  tS,  inbem  bie  ftier  münbenben  Sofern  beS  §örnerben  feine  ®eftörS= 
maftrneftmungen  bermittetn,  fonbern  baS  ®efüftl  für  borftanbencS  ©leieftgemieftt  beS 
ÄörperS.  ßerftörung  ber  ftatbjirfelförntigen  Kanäle  ftebt  bie  gäftigfeit  fiefterer  ©teieft* 
gemicfttSerftaltuitg  auf. 

$ic  © eft it e ef  e ftettt  einen  feftraubenförmig  21/2  mat  aufgemunbenen  ®ang  bar,  s^necfc. 
beffeit  fnöcfterne  Umftüdung  bem  ®eftäufe  einer  ®artenfcftnede  gleicht. 

gn  bem  fnöefternen  Sabprintft  ift  nur  ein  ©ftftem  bon  ftäutigen  ©äefeften  unb 
SRöftren  entftatten,  beffeit  gönn  im  ganjen  ber  beS  fnöefternen  SabprintftS  entfprieftt. 

2öir  be5eid)nen  biefeS  ©ftftem  atS  ftäutigeS  Sabftrintft.  ^aSfetbe  ift  ebenfalls  mit 
Sabprintftflüffigfeit  erfüllt.  Qnnerftatb  biefeS  ftäutigen  SabprintftS  befinben  fieft  bie 
letzten  ©nbigungen  beS  ($eftömerben.  gut  allgemeinen  fann  barüber  ftier  nur  gefagt 
merben,  baß  bie  feinften  (Snbeit  beS  f)örnerben  auS  ©iitneSjellen  befteften,  metefte  in 
feine  ftarre  SBimpern,  bie  £>örftaare  ober  ^örftäbeften  enben.  @S  ift  namenttidft 
bie  Ausbreitung  beS  §örnerben  in  bem  (£ortifd)en  Organ  ber  ftäutigen  ©eftneefe, 
metefter  bie  feinere  ntufifalifcfte  Xouempfinbung  §u§ufommen  fefteint.  3)eS  näfteren 
barauf  einjugeften,  mürbe  ftier  §u  meit  füftren. 


8 235.  Sa*  ©cfdjmatfgmga».  «4£ *««. 

organ. 

SBie  ber  ©erueft  beftimmte  ©toffc  in  ber  Atemluft  erfennt,  melcfte  in  foldier 
Sßerbitmtung  für  ben  ©ftemifer  nicht  meftr  beftimmbar  finb,  fo  unterfdjeibet  and)  nufer 
©efeftmaef  an  glüffigfeiten  ober  mit  bem  fljhtnbfpeicftef  befeueftteten  unb  bureft  bie 
Qäftne  jerfleiuerten  feftcren  (Stoffen  noeft  geinfteiten  in  bereit  ftofflieften  Stammen- 
fepung,  melcfte  ber  eftemifeften  ©efteibefnnft  nieftt  meftr  gugängtidh  finb.  S)ie  Untere 
fefteibungSgabe  beS  feinften  ©cftmedenS  fann  bureft  Übung,  namentlicft  meint  fie  fieft 
auf  engerem  (Gebiete  betftätigt  unb  bie  ©erucftSmaftrneftmung  mit  51t  §itfe  genommen 
mirb,  in  erftaunlicfter  SBeife  berbodfontmnet  merbett.  @S  fei  ftier  nur  au  bie  feine 
Bunge  eines  guten  ®ocftS,  ober  gar  eines  berufsmäßigen  SBeinfcftmecferS  erinnert, 
meteft  letzterer  gaftrgang  unb  Sage  eines  SßeiitS  attS  feiner  ($egenb  genau  51t  be= 
ftimmen  bertnag. 

©ie  ©tätte  ber  ©efcftmadSempfinbungen  ift  bor  alten  Gingen  ber  jungen* 
rüden,  in  geringem  ©rabe  and)  bie  ©eftteimftaut  beS  meiefteu  ©aumeitS.  Auf  bem 
Bungenrüden  befinben  fieft  attentftatben  gerftreut  fabenförmige  ©cftteimftautpapifteu, 
meldie  (Snbigungen  bon  ©efcftmadSnerben  entftatten.  ®ie  feinfte  ©efcftmaefSempfinbung 
finbet  aber  ]tatt  auf  ber  Bungenmurjel,  mo  fieft  iit  einem  Unförmigen  33ogen  ait- 
georbnet  eine  Reifte  (10 — 15)  bon  breiten,  runbeit  mattförmigen  Bungcnmär^cfteit  «BaUförmiac 
befinbet,  bereu  fcbeS  bon  einem  Keinen  Proben  umgeben  ift.  <pier  enben  älfte 
beS  9.  ®eftirnnerben,  beS  3ungenfcftlimbfopf*  ober  ©efcftmadSnerben  in  ber  ©cftleintn 
ft  aut  in  befonbern  beefter*  ober  fnofpenförmigen  ©eftteimftautgebitben,  ben  ©eftmed*  ©cpmect 
bedjern,  innerftalb  bereit  bie  Aerbenenborgane  bireft  mit  ben  §u  feftmedenben  ©toffen  bcd)er* 

©djmibt,  ttnfer  Körper.  24 
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VII.  SterVenfpftem. 


in  Berührung  treten.  Tiefe  ©djntedbed)er  ftel;en  bicf)tgebrängt  an  ber  Wanb  be§ 
2öaHe§  ber  Wärgchen  (gig.  350).  Ter  Umftanb,  bah  bie  gu  fcfjmecfenben  glüffig- 
feiten  in  bie  engen  ringförmigen  (Gräben  eintreten,  meldte  bie  madförntigen  Wargen 
umgeben,  nnb  bort  guttäd)ft  verbleiben,  bemirft,  bah  eine  über  bie  Sunge  au§= 
gebreitete  gliiffigfeit  nocf)  länger  nad)fdimecft  (9tad)gefd)macl).  (E§  erflärt  fid)  aucf)  f)ierau§ 
bie  befannte  Thatfadje,  bah  e§  bei  Verbuttbeuen  klugen  unmöglich  ift,  f)intereinanber 

eine  Slngahl  groben,  g.  53.  Von  Stotmein  unb 
Weihmein  fieser  burch  beit  ©efdpnad  gu  untere 
fd)eiben.  (Erft  menn  g.  B.  burd)  ba§  ®auen 
Von  trodnem,  auf  ben  Snfialt  ber  bie  ©e= 
fdjmacfömärgdjen  nmgebettben  Wallgräben  ein- 

faugenb  mirfenbetn  Weißbrot  bie  Wallgräben 

entleert  fittb  unb  ber  üftadjgefd)macf  aufgehoben 
ift,  ftedt  fidj  auch  Reinheit  be§  ©efd)mad§ 
„ n£„  . 0 n „ r mieber  h^-  Befanntlid)  Verfahren  in  biefer 

tftg.  odO.  äöaüformtgeg  ^ungemnarjefjen.  zw  ba§  on  t cm  • * n • , ./  t ,er  J 

breite  2Mr*cf)en.  gg  ber  umgebenbe  SBaUgraben.  sWet)e  Die  Wetniofter,  tnbem  fte  gtbtfdjen  ben 

SD  ©djmetfbedjer.  » «■»”««»«»«>•  - »«*«  toftproben  ftetS  etroaS  «rot  effen. 


sb 


unb  ©mpfins  § 286.  2aft|tmt  mtb  (Snibfiubmtgen  ber  inneren  Cvgatte. 

bungen  ber 
inneren  0 r= 

gane.  Nebelt  beut  ©eruef)5,  (Eefidjt-,  ©el)ör-  unb  ©efdjmadfimt  regnen  mir  al§  fünften 

©inn  ben  Ta  ft  finit.  Bei  näherer  Betrachtung  geigt  fid)  inbe§,  bah  e§  eine  IReihe 
bott  gang  Verfdjiebenartigen  (Entpfinbttngen  ift,  meldje  mir  bem  fünften  ©inn  al§ 
Bermittler  gufdjreiben. 


Xaftembftus 

bungen. 


Bunädjft  bie  eigentlichen  Taftempfinbungen  ber  $aut,  melche  un§  über  gornt 
unb  Tid)tigfeit  ber  mit  ber  §aut  in  Berührung  gebrachten  Körper  2lu§funft  geben. 
Tie  (Enbigungen  ber  |jautnerVen  (Taftförperdjen  unb  SterVettenbfnöpfdjen),  melche 
biefe  (Empfinbungen  Vermitteln,  finb  bereite  früher  ermähnt  (§  156). 


(EbenfadS  burd)  bie  §aut,  ober  vielmehr  burd)  Nerven  ber  §aut  mirb  bie 
soßärmcs  Wärnteentpf inbuug  Vermittelt,  unb  mir  fal)en,  mie  bie  (Erregungen  biefer  Temperatur- 
empftnbimg.  neröen  auf  reflef torif cl; ent  Wege  größere  ober  geringere  güdttng  ber  §antblutgefähe 
Verurfadjen,  unb  bamit  Wärme  ab  fluh  Von  ber  §ant  entmeber  begünftigen  ober  ver= 
tninbern  (Wärmeregulierung).  Sludj  efeftrifdje  Steigungen,  fomie  d^emifd^e  steige  (g.  B. 
burd)  äjjenbe  (Stoffe,  meldje  Brennen,  ober  burd)  (Stoffe,  melche  ftarfe§  Süden 
ergeugen)  merben  burd)  bie  §antnerven  vermittelt. 


sJJtu§tei^  unb 
©elenffinu. 


Äraftfinn. 


6cE)meräem^ 
pfinbungen 
innerer  £)r* 
gane. 


©leid)* 

getmdjtgfinn. 


Weiter  gehören  Ifmfyzv  bie  (Empfinbungen  ber  inneren  Organe.  ©ie 
geben  al§  30tu£fel-  unb  ©elenffintt  utt§  ftet§  Kenntnis  über  bie  jemeilige  Sage 
unb  ©tedmtg  uttferer  ©liebmahen;  al§  ®raftfinn  lehren  fie  m§>  ben  ©rab  be§ 
Wiberftaitbe§  bei  einer  Bemegitng  richtig  gu  bemeffett  unb  bementfprechenb  ba§  nötige 
3)ta§  Von  Bht^felanftrengung  angumenben.  Bei  Btu^felermübung  geht  Von  ben 
(EmpfinbmtgSnerVen  ber  B^n^feln  unb  (Eelenfe  ba§  (Gefühl  ber  ©chmere,  ja  be§ 
©d)tnerge§  au§.  (Ebenfo  bemirfett  (Erfranfunglguftänbe  in  allen  Organen  unb 
®emeben  be§  Körpers  mehr  ober  meniger  heW9e  Neigungen  ber  (Empfinbnng^nerVen, 
bie  fid)  al§  ©chmerggefühl  äußern,  ©üblich  Vermitteln  beftimmte  SterVen  ba§  Ge- 
fühl be§  vorhaubetten  ©leichgemid)t§  bei  ^örperbemegungen.  ©§  ift  fd)ott  ermähnt, 
baß  bie  hcifbgirf eiförmigen  Kanäle  be§  inneren  Ol)re§  ber  ©ip  biefe§  ©leichgemicht§  = 
finne§  gu  fein  fd)einen. 


§ 236.  £aft[imt  miö  ©mpfiubungen  ber  inneren  Organe. 
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^ie  (Smpfinbungänerben  ber  inneren  Organe,  unb  namentlich  ber  Wu%Mn  nnb 
<35elenfe,  geben  un§  je  nad)  bem  ©rab  nnb  ber  2(rt  i^rer  Erregbarkeit  geroiffe  2(1  U 
gemein  gef  üßle.  @o  ba§  Eefü^X  be§  28o(j(be()agen§,  ber  straft  nnb  ber  £ciftung§- 
fäfjigfeit  einerfeit§,  ba§  ber  ©djtoädje  nnb  franf()aften  IReigbarfeit  anbererfeit£. 
biefent  33etrac§t  finb  e§  regelmäßige  SeibeSiibungen,  namentlid)  menn  if)r  betrieb  an 
fid)  anregenb  iß,  nnb  bnrd)  23etf)ätigung  in  ©emeinfdjaft  mit  fronen  ©enoffen  unb 
burd)  bie  belebenben  EinfCiiffe  t>on  freier  Suft  unb  Sonnenlicht  Suftempfinbungen 
meclt,  me(d)e  51t  bem  ©efiihl  gefunber  Straft  unb  S23oß(beßagen§  gan§  befonber§  b eU 
tragen,  unb  eine  maßre  Sfterbcnftärfung  bemirfcn. 


3UIgemeins 

geffiiji. 


24* 


dritter  Ceti. 

23ett)epng§leljre  i>er  ßeibeMfmttgen. 


* 


I 


VIII. 

litaljeljaltmtgcn. 

§ 237.  2Ulgcmcine§  über  3iul)clinltungen. 


3Ru^c= 

Haltungen. 


QMeid)= 

geruicfit. 


Sitte  förperlicßen  Übungen  geßen  auS  bon  tthißeßaltuugen,  unb  feeren  gu  folgen 
mieber  gurüd.  $)ie  Haltungen,  melcße  im  folgenben  näßer  betrieben  merben  füllen, 
befißen  baßer  eine  grunblegenbe  ©ebeutung  für  bie  SeibeSübungen. 

©ei  einer  feben  tttußeßaltung  mirfen  gmeierlei  Kräfte  unb  gmar: 

1.  ttftuSfelfräfte:  Qufammengießungen  ber  StthtSfeln;  ttftnSfelfpannung;  9ftuSfel* 
elaftigität. 

2.  ^ßßßfif alifcße  Kräfte:  Seltnere;  ©leießgemießt;  fefte  Sßiberftänbe  in  ®nocßen 
unb  ®elenfen;  ©pannungSmiberftänbe  in  beu  ©änbern. 

©oll  ber  Körper  eine  Sftußeßaltung  einneßmen,  fo  muß  er  fieß  im  (55 1 ei  cf)  ^ 
gemixt  befinben,  unb  eS  muß  (mie  in  § 31  oben  gegeigt)  bie  üom  ©eßmer* 
punfte,  b.  I).  bem  fünfte,  in  meinem  fieß  atte  ©eßmermirfungen  beS  Körpers  ber* 
einen,  gefällte  fenfreeßte  Siuie,  bie  ©cßmerlinie  in  ben  UnterftüfcungSpunft 
fatten.  SebeSmal  meint  ber  ©eßmerpunft  feine  Sage  berönbert,  muß  and)  ber 
UnterftüßungSpnnft  entfprecßenb  berlegt  merben;  unb  umgefeßrt,  meint  ber  Unter* 
ftüßungSpunft  berlegt  mirb,  fo  ift  ber  ©eßmerpunft  mieber  fenfreef^t  über  ben  Unter* 
ftüßungSpunft  gu  bringen.  (Srft  bann  ift  baS  ©leicßgemicßt  mieber  ßergeftettt. 

©oldje  fortmäßreitbe  Verlegung  bon  ©eßmer*  unb  UnterftüßungSpunft  rnaeßt  ba» 

Sßefen  ber  DrtSbemegungen  beS  Körpers  auS. 

®er  $unft,  melcßer  alte  ©eßmermirfungen  beS  menfeßließen  Körpers  bereinigt,  ecDwetpunft 
ber  ©eßmerpunft,  liegt  naße  bem  oberen  Sftanb  be§  gtueiten  $reugbetnmirbelS  ober bt>'  Rprpcr5, 
bid)t  baritber.  Sn  jeber  ©tettung  müffen  mir  halb  mit  größerem,  halb  mit  ge* 
ringerem  Slufmanb  bon  SCRu^felfraft  baS  ©leicßgemicßt  ßerftetten  unb  ben  ©eßmer* 
punft  unterftüßen.  Slüßer  ben  im  Körper  gegebenen  inneren  Kräften  tann  bie»  and) 
bureß  äußere  UnterftüßungSmittel  (Slnleßneit  an  fefte  ©egenftänbe  ober  Slufftüßen  auf 
foleße)  gefeßeßen. 


8 238.  2lufvcd)tc§  Stellen  auf  bctiicu  Jyüftcu.  2litfred)te8_ 

©teßt  ber  Körper  fo  auf  beibett  Süßen,  baß  bie  ®örpertaft  auf  beibe  ©eine btuul(UIMn- 
gleicß  berteilt  ift,  fo  fällt,  menn  bie  Süße  mit  ben  Serfen  gufammenftoßcit,  unb  bie 
Sußadjfeit  einen  nad)  born  offenen  reeßten  SSiitfel  bilben,  mie  bieS  für  bie  militärifeße 
mie  bie  turneiifdje  „©runbftellung"  borgefeßriebeit  ift,  bie  ©cßmerlinie  in  einen 
Sßunft  ber  Halbierungslinie  biefeS  SBinfelS  (f.  o.  Sig.  51).  ©ei  ber  militärifcßen  ^mtäri^e 
Haltung  fällt  biefer  $unft  meßr  nad)  born,  unb  fann  bei  ftarfent  ©ornüberlegeit  §altun8- 


Formats 

tjaltimg. 
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511  ber  bie  gufppipen  berbinbenben  Sinie  gehen.  2öir  fafjen  (§  33),  bag  biefe  Haltung 
nur  mogtid)  ift  unter  Aufgebot  bon  20?u§fetanftrengung:  ber  SBabenntnSfel,  ber  bier- 
föpfige  @d)enfelfireder,  ber  grofie  ©efäfjmuSfel,  bie  laugen  ©tretfer  ber  SSirbetfäule 
finb  e§  namentlich,  meldje  gu  biefer  ftrammen  Haltung  jufammeumirfen.  $)e§gleicben 
finb  bie  Sauchmu§fetn  §ufammenge§ogen  („SÖruft  herauf!  Saud)  herein !"  Reifet  e§ 
auf  beut  ©jerjierpla^).  Smburd),  bafc  ber  ©djtoerpunft  fdjon  möglichft  nad)  bortte 
gebracht  ift,  nrirb  ber  fcfjneEfte  Übergang  au3  biefer  $attung  in  bie  SorfoärtS* 
betnegung  be§  ©dpberpunfte§  gum  auggreifenben  ÜDfarfd)  borbereitet.  2tuf  bem  £urn= 
pta^  mirb  biefe  ftramme  aber  ermübenbe  Spaltung  für  gemöt)ittid)  nid)t  angemenbet, 
fonbern  bie  at£  üftormathattung  befdjriebene  ©teUuitg.  ©obalb  aber  ber  Sefetjt: 
„Abteilung  — SJiarfd)!"  erfdjattt,  ift  e§  förbertidj,  meint  bie  Turner  auf  ben  $tn? 


Sfifl.  352.  9ZatiirIicE)e  Haltung  nad)  SJtetyer. 
a 33ertinijd)e§  Söaitb. 


fünbigitng§befet)l  „ 21  b tei tun g!"  fcboit  in  biefe  Haltung  übergehen,  inbent  fie  ben 
Körper  bortegen  uitb  ben  ©dpberpunft  über  bie  gugfpipen  bringen.  Um  fo  fefter 
unb  fidierer  erfolgt  bann  gteid)  ber  erfte  9J£arfd)fd)ritt,  unb  ift  fofort  ba§  richtige 
au^greifenbe  £rittmaj3  gemonnen. 

Sei  ber  at3  üftormalbaltung  (gig.  351)  betriebenen  9trt  be§  aufrechten 
©tehen§  fanben  mir  at§  anatomifdjeS  Kennzeichen  bie  gleichartige  Krümmung  ber 
SBirbetfäute,  fo  baft  bereit  SSettenberge  unb  2Beltentf)ater  gteidje  §öt)e  haben;  bor 
altem  aber  bie  Sage  ber  ©dimertinie  fo,  bap  fie  bor  bem  äußeren  ©ehörgange  herab- 
gehenb  bie  £)üftad)fe  fcpneibet,  unb  bor  ber  ©d)ienbeinfante  t)erau§tretenb  burd)  bie 
gujsmitte  geht.  3«  biefer  Gattung  ift,  meint  and)  zur  ®teichgemicht§erfiattung  bie 
sdftu§fetfröfte  nicht  ganz  entbehrt  merben  fbnnen,  hoch  feine  eigentliche  sD?u§fet)panuung 
nötig,  mie  bei  ber  mititärifchen  ftraffen  Gattung.  (£§  finb  bei  biefer  Format®  ober 
@runbf)attung  bie  gerfeit  gefd)loffen,  bie  gnßfpipen  nach  an§märt§  gerichtet,  einen 
nad)  bornc  offenen,  anitähernb  redjten  Söinfet  bitbenb,  bie  Seine  geftrecft;  ber  Kopf 


* 





§ 238.  2Iufred>te§  Stegen  auf  beiöen  gfijjen. 
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fteht  aufrecht,  fo  bafj  ber  untere  Äinnranb  faft  magerecht  gerichtet  ift;  bie  Schultern 
fittb  etma§  gurücf gezogen;  bie  33ruft  frei  ^erüortretenb.  ©ine  f)inten  an  beit  Körper 
geftellte  fenfredjte  ©bene  mirb  bont  Hinterhaupt,  ber  ©efäfjrnttbung  nnb  ber  gerfe 
berührt.  33ei  muSfelftarfen  jungen  Seiden  mirb  biefe  ©bene  ferner  bom  Sßorfprung 
ber  SBabe,  nnb  meint  ber  (Schultergürtel  befoitber§  ftarf  entmicfelt  ift,  enblid)  and) 
bon  beit  Schulterblattgräten  berührt,  Stach  born  mürbe  eine  fenfredjte  Sinie,  meldje 
bie  33ruft  in  ber  SStitte  berührt,  aud)  ben  33aud)  an  ber  l)erbortretenbften  Stelle 
oberhalb  bes?  Stabel§  berühren,  mäf)reitb  eine  gut  entroidelte  33aud)mu3fulatur  ben 
Unterband)  mehr  §nrüdl)ält. 


Diefe  ©rnnbhaltung  ift  für  bie  Slnmenbung  auf  bem  Dura-  nnb  ÜbungSplape 
bie  geeiguetfte. 

Stuit  h^i  al§  „natürliche  Spaltung"  ber  um  bie  $enntni§  ber  Statif  nnb  Natürliche 
äftedjanif  be§  Körpers  berbiente  Anatom  ©.  £>.  b.  SJteper  eine  befonbere  $altung§?  ^al|S^er ad) 
form  befchrieben.  ©r  geht  babei  bon  bent  ©runbfape  au§,  bafi  bie  natürlid)e 
Stellung  ftet§  biejenige  ift,  meldje  ben  geringften  Slufmanb  bon  ÜDtu§felfraft  erforbert, 
nnb  baljer  am  längsten  ol)ne  ©rmübttng  innegehalten  merben  fanit. 

Diefe  §altung§art  (gig.  352)  femt^eidjnet  fid)  folgenbetmafjen:  Die  Schmerlinie 
fällt  hinter  bie  quere  §üftad)fe,  nnb  nicht,  mie  bei  ber  tunterifdjen  ©runb*  ober 
Stormalhaltung,  in  bie  §üftad)fe.  'Der  Stumpf  ruht  nidit  in  labilem  ©leichgemid)t 
auf  ben  SdjenfelfÖpfen,  fottbent  er  ftellt  bietmehr  eilten  £jebel  bar,  beffeit  Stüppunft 
bie  §üftad)fe  ift.  nnb  att  bent  im  Sdjmerpintfte  be§  Stumpfet  (nidit  be§  &örper§) 
bie  Saft  aufgehängt  ift.  Diefer  Sd)merpunft  liegt  anatomifch  in  ber  §öhe  ber  §er^ 
grübe,  bor  bem  sehnten  33ruftmirbel,  unb  3 mar  ift  er  fykx  um  fo  mehr  nach  born 
gelegen,  je  fernerer  unb  gefüllter  ber  33 and)  burd)  Stahrung,  gett  ober  Sdiioanger? 
fdjaft  ift.  Der  Stumpf,  nad)  hinten  gerichtet,  mürbe  alfo,  feiner  Schmere  folgenb,  in 
einer  ®rei§bemcgung  1111t  bie  §üfte  nad)  hinten  fallen.  Daran  mirb  er  aber  9es 
hinbert  burd)  ben  SSiberftanb  be§  gefpannten  borberen  §üftbanbe3,  be§  ^öertini^  burd)  bas  * 
fchen  33aitbe§.  Dies?  33anb  bilbct  alfo  für  beit  nad)  rücfmärt§  Ijäitgenben  Stumpf 
ben  feftftedenben  Söiberftanb. 


ent 


So  hängt  alfo  ber  Stumpf  (gig.  353)  frei,  ohne  SJtu§felfpannung,  mie 
feftgeftellter  .Jiebel"  an  bent  ftarten  §üftbaitb.  ©§  fönnen  33emegungen  be»  Stumpfe» 
in  fid),  ®opf-  unb  Slrrnbemegungen  nfm.  itt  großem  Um- 
fange ftattfinben,  folaitge  babei  bie  Schmerlinie  be§  Stumpfet 
nicht  fo  beränbert  mirb,  ba§  fie  bor  bie  §üftad)fe  fällt,  tritt 
eine  Störung  in  ber  Stuhe  ber  Haltung,  eine  Sitattfprud)- 
nal)me  haltenber  SJtugfelfräfte  nid)t  ein.  ©benfo  fanit  bie 
Schmere  beS  Stumpfes?  burd)  Sluflcgen  bon  Saften  in  hohem 
©rabe  bermehrt  merbeit,  beim  bie  aufjerorbentlidje  Stärfe 
be§  33ertinifd)en  33anbe§  (beim  ©rmacf)feiteit  tann  bies?  33anb 
250  kg  unb  barüber  tragen,  ohne  51t  jerreipeit)  bermag  fel)r 
bebeutenben  Kräften  ba§  ©leichgcmidjt  51t  halten. 

Diefe  Slnfpaiutung  be3  33ertinifd)cit  $8anbe§  bemirtt 
and),  bafj  beim  natürlichen  aufrechten  Stehen  ba§  33eiu  nidit 
nad)  hinten  burd)  33emegung  int  $üftgelenf  gehoben  merbeit 
fanit.  Vielmehr  geht  bie  §ebnng  eine§  33ein§  nad)  hinten 
hier  nur  fo  bor  fid),  baß  ba£  Söecfen  fich  511  bem  Stanbbein 
beugt,  alfo  fteiler  gefteHt  mirb,  nnb  bap  bementfpred)enb 
jnr  Söahrung  be§  ©leid)gemid)t§  bie  SBirbelfäule  im  Senbenteil  ftärfer  umgebogen 
merben  mufj  (gig.  354). 


ftig.  353.  Scfjenta  ber  fog.  natiir- 
licljeu  Haltung.  SR  ©dnuet- 
puntt  be§  NumpfcS.  li  £>üft- 
gelenf.  b SkrtinifdjeS  SSmib. 
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VIII.  Aul)el)altungen. 


©djlaffc 

Haltung. 


2Iufred)te8 
©teilen  mit 
S3elaftuug 
t)orgug§meije 
eines  23ein§. 


(Spielbein. 


©tanb&ein. 


©d)icfiteüung 
be§  ÖecfenS. 


Aud)  für  baS  ®niegelenf  finb  (£inrid)tungen  Porpanben,  tr>elcf)e  beffen  (£in* 
fnicfen  (Beugung)  beim  aufrechten  Stepen  ohne  gnanfprucpnaptne  bon  äftuSfelfraft  — 
biefe  Aufgabe  fiele  fonft  bem  oierföpfigen  Scpenfelftreder  511  — - üerpinbert. 

Snmiefern  biefe  „natürliche"  Haltung  eher 
ben  tarnen  einer  „9?ormalfjaltung"  Oerbient, 
als  bie  oben  a iS  -ftormal*  ober  (^runbpaltung 
betriebene  §altungSart  ift  eine  (Streitfrage, 
bie  mir  hier  um  fo  meniger  ju  erörtern  brauchen, 
als  auf  bem  ÜbungSpta^e  etmaS  mehr  ober 
meniger  äftuSfelfpannung  nicht  in  bie  2Bag* 
fcpale  fällt,  bie  ®runbhaltung  aber  fo  befchaffen 
fein  muß,  baß  fie  unmittelbaren  Übergang  §ur 
gortbemegung,  §um  thätigen  §anbetn  geftattet. 
$)aju  muß  aber  ber  Scpmerpunft  menn  nicht 
bor,  fo  hoch  minbeftenS  über  ber  «Jpüftacpfe 
liegen. 

®ie  „natürliche"  §altung  nach  S0^et)er 
leitet  bietmehr  über  5U  ber  auSgefprocpen 
mie  fie  in  § 33  als  AuSbrucf  ber  sIRuSfel* 


Rettung  be§  SeitiS  nad)  hinten,  ß 5öertiniidie§  33anb. 


fcplaffen  ober  bequemen  Haltung, 
fdjmädje  unb  (Snergielofigfeit  betrieben  ift 


§239.  51ufvcd)tcb  Stellen  mit  ©claftung  DotjugStoeife  eines  33eiitS. 

9iupt  ber  Körper  bor^ugSmeife  auf  einem  23ein,  fo  nennt  man  biefeS  baS  „Stanb* 
bein",  baS  anbere,  baS  ftanbfreie  Söeiit  „Spielbein". 

2)aS  Spielbein,  in  leichter  Beugung  feitlid),  mehr  nach  born  ober  nach  hinten 
auf  ben  23obcn  gefegt,  fcpü|t  ben  Körper  bor  bem  Umfallen,  unb  übernimmt  auch 
meift  einen  geringen  £eil  ber  ®örperlaft. 

S)aS  Staub  bein,  melcpeS  511m  größten  55:eil  bie  ®örperlaft  trägt,  mirb  bnrch 
bie  ßufammen^iehung  ber  StredmuSfeln  — großer  ©efäßmuSfel,  bierföpftger  Scpenfel* 
ftreder  unb  SöabenmuSfel  — in  fräftiger  Stredung  gehalten.  £)er  Schmerpuntt  mirb 
um  fo  met)r  über  baS  Stanbbein  gebracht,  fo  baß  er  fcpließlicp  in  bie  Sohlenflöcpe 
beS  StanbbeinS  fällt,  je  auSfdjließlicper  bie  ^örperlaft  bom  Stanbbein  allein  über* 
nommen  mirb. 

baS  ftanbfreie  Spielbein  mehr  ober  meniger  leicht  gebeugt  ober  fdjräg 
auSmärtS  bon  ber  ®örperadjfe  geftedt  ift,  fo  ift  eS  ftetS  fiir^er  als  baS  aufrecht  ge* 
ftredte  Stanbbein.  £)er  Sd)en!el!opf  beS  StanbbeinS  fiept  barum  pöper  ber  beS 
ftanbfreien  Spielbeins.  gnfolgebeffen  erhält  baS  Söecfen  eine  fcpiefe  Stellung  unb 
ber  fRoÜhügel  beS  StanbbeinS  tritt,  bie  §iifte  auSbucptenb,  ftärfer  bor.  Umgefeprt 
finft  burd)  bie  SMtbemegung  beS  Spielbeins,  an  melcpem  bie  gußfpiüe  meift  meit 
nach  fm^en  geführt  mirb,  ber  SRoftpügel  biefer  Seite  tiefer  in  bie  Söeicpteile  ein,  unb 
beranlaßt  au  Stelle  ber  fonft  borhanbenen  Ausbuchtung  fogar  eine  ©ingiepung  ber 
£jüftgelenfgegenb.  3)ie  Scpiefftetlung  beS  SBedenS  bemirft,  baß  bie  SBirbelfäule  im 
Senbenteil  fid)  feitlid)  einbiegt,  fo  baß  eine  borübergehenbe  feitlicpe  SBirbelfäule* 
frümmung  entfielt  (f.  0.  gig.  83). 

®ie  Stellung  borgugSmeife  auf  einem  23ein,  mit  ©ntlaftung  beS  anbern,  mirb 
im  ßeben  fehr  häufig  eingenommen.  §at  baS  eine  23ein  länger  als  baS  Stanbbein 
gebient,  unb  ermübet,  fo  mirb  gemecpfelt;  bie  ®örperlaft  mirb  auf  baS  bisherige  ftanbfreie 
Spielbein  übertragen,  mäprenb  baS  bisherige  Stanbbein  als  Spielbein  fid)  anSrupen 
fann.  £)ie  SSirbelfäule  erfährt  babei  eine  ber  borperigen  entgegengefepte  Krümmung. 


§ 240.  Stegen  auf  einem  bein. 
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DJieift  aber  roirb,  cntfpredjenb  ber  geroöhnlid)  auf  ber  rechten  Sörperfeite  ftärfer 
entttndetten  50?u§fulatur,  ba8  redjte  ©ein  at§  ©tanbbein  beborjugt.  Sie  SKöglidifeit,  »eines, 
bnfj  folctje  ©eiDufpii)eit  bei  jungen  Seuten,  bie  oft  unb  nntjattenb  flehen  müffen, 
bauernbe  fRüdgratSberfrünunung  begiinftigt,  liegt  namentlich  bann  natje,  tuenn  and) 
fonftige  fehlerhafte  ®eiuof)ut)eiten  im  ©ifcen,  beim  ©d)reiben  uftb.  in  gleichem 
©imte  oerbitbenb  einmirfett. 


£)aß  bie  gemohnheit?mäßige  bePor$ugung  be?  redeten  beine?  at?  ©tanbbein 
auch  auf  ben  ®ang  eimnirtt  unb  biefeit  ungleichmäßig  geftattet,  mirb  behauptet. 

gn  ber  9lu?tageftedung  beim  gedßcn  (gig.  355)  bient  ba?  linfe  bein  at? 
©tanbbein.  £)a?fetbe  ftüßt  mie  ein  ©trebepfeiter  ben  Körper  mit  nach  außen  ge= 
breßter  gußfpiße,  mährenb  ba?  redjte  ftanb- 
freie  bein  gerabeau?  nach  bont  geftedt  ift. 

®er  D^aum,  ber  bon  ben  berbinbung?tinien 
ber  ©pißen  unb  gerfen  ber  gitße  umfchrieben 
mirb,  hübet  in  biefer  ©tedung  bie  Untere 
ftüßung?ftäd)e,  in  metdfje  bie  ©djmertinie 
faden  muß.  $)iefe  gtäcße  gemährt  tßer5u 
einen  großen  ©pielraum  in  ber  Dichtung  bon 
hinten  nach  born.  @?  tonnen  mithin  in  biefer 
©tedung  ftarfe  ©d)merpunft?Oerfd)iebungen, 
b.  h-  Sftitmpfbemeguugeit,  nach  Por=  unb  ritct= 
märt?  borgenommen,  Eingriffs-  unb  5tbmehr? 
bemegungen  gegen  einen  (Gegner  in  ber  gront 
gemacht  m erben,  ohne  baß  ber  fefte  ©taub 
ber  gitße  geänbert  51t  merben  braucht.  ®iefe 
©tedung  ßnbet  baßer  auch  bei  greiübungeit 
Pietfacße  finngemäße  bermenbung. 

9tur  mcnn  bie  gitße  feßr  meit  in  ber 
9iid)tung  bon  born  nad)  hatten  boiteiitanbcr 
gefeßt  merben,  bi?  jur  3mang?ftedung,  fo 

mirb  bie  Haltung  eine  feßr  unficbere,  meit  bie  Unterftüßung?ftäche  §mar  feßr  taug, 
aber  auch  fehr  fchmat  ift.  5lm  unfid)erften  ift  bie  ©tedung,  unb  erforbert  ftete? 
balancieren,  mentt  bie  güße  hmtereinanber  auf  einer  Sittie  in  ©preijftedung  flehen. 
®iefe  Gattung  mirb  beim  ®titfd)en  auf  ber  ($i?ftäche  eingenommen,  ebenfo  häufiger 
beim  (Seiten  auf  ben  ©djtittfchuhen. 


^fig.  355.  2tu3tagefteIIung  unb  Umfang  ber  Unter* 
ftütjxingSfläcpe  bei  betfelben. 


§ 240.  Stellen  attf  einem  ©ein.  ®ÄSf, 

©teßt  ber  Körper  au?fd)tießtid)  auf  einem  bein,  fo  baß  ba?  ftanbfreie  bein 
ben  bobett  nicht  berührt,  fo  geht  ber  ©tüßpunft  be?  bttmpfe?  auf  ben  ©djenfelfopf 
be?  ©tanbbein?.  ®er  ©chmerpunft  muß  berart  Perlegt  merben,  baß  feine  ©enfredße 
in  bie  ©ohtenftäd)e  be?  ©tanbbein?  fädt.  hierbei  ift  ftärtere  9Jhi?fetanfpannung 
nötig,  teil?  um  ba?  ©tanbbein  geftrectt  51t  hatten,  teil?  um  für  bedett  unb  dhtmpf 
ba?  unbeftänbige  ©teichgemidjt  $u  ficßern. 

SBerbett  babei  mit  bem  ftanbfreiert  bein  bemegttngett  au?geführt,  fo  bebingen 
biefe  jebe?mat  eine  ©törung  be?  ©teid)gemid)t?.  $)er  Ühtntpf  biegt  ficß  in  entgegen* 
gefeßtem  ©inne  um  ba?  ftanbfreie  bein,  um  bem  ®emid)t  be?felben  ba?  ®Ieid)= 
gemicßt  §u  ha^en , unb  ben  ©cßmerpunft,  ber  burd)  bie  bcitibemegung  Perfdjoben 
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Steffen 
auf  ben 
$uf3Ü»Öen 


8rufj  als 
ciuarmiöcr 
£ebel. 


Stegen  mit 
iicfieujti'n 
deinen. 


War,  mieber  über  ben  Unterftüpung§= 
punft  §u  bringen.  3Sirb  3.  33.  ba§ 
ftanbfreie  33ein  nacf)  Porn  geführt,  fo 
muß  ber  Glimpf  ficf)  etnm§  itacp  hinten 
biegen,  nnb  umgefeprt  (gig.  356). 
2)arum  ift  e§  bei  greiitbungen  mit  ber^ 
artigen  33einbemcgungen  (5.  33.  ^nie- 
peben  mit  nacpfolgenbem  33einftreden 
unb  güpreit  be£  geftredt  gehobenen 
33ein§  nad)  ben  Perfcpiebenften  9iid)= 
tungen)  nicpt  möglid),  ben  Dberförper 
in  gan$  unPerrüdter  geraber  Spaltung 
511  beiaffen. 

8 2-11.  ©teilen  auf  beit  ftnfefpiltcn. 

^ie  gußftreder,  bor  allem  ber  3öabenmu§fel,  ftreden  ben  guß  im  Sprunggelenf 
unb  fenfeu  bie  gußfpipe,  wenn  ber  guß  aufgepoben  ift.  Stept  ber  guß  aber  auf 
ber  (Srbe,  fo  fanit  bie  gußfpipe  nidjt  rnepr  nad)  unten  geführt  werben.  33ielmepr 
Wirb  nunmehr  ber  Körper  burd)  bie  £pätigfeit  ber  Streder  in  einem  33ogen  um  bie 
gußfpipe  gepöben.  ®er  gnß  Wirb  511  einem  einarmigen  $ebel,  beffen  Unterftüpung3= 
punft  bie  gußfpipe,  an  beffen  einem  (Silbe  (bem  gerfenpöder)  bie  ®raft  (ber  Sßaben* 
mugfel)  wirft,  mäprenb  bie  Saft  (ba3  Körpergewicht)  §mifcpen  bem  3lngriff§punft  ber 
straft  unb  bem  UnterftüpungSpunft  (über  bem  Sprunggelenf)  aufrußt.  $)ie  Sänge 
be§  £>ebelarm§  ber  Straft  (f.  gig.  175  unb  176,  S.  98)  Perßält  fid)  511m  Hebelarm 
ber  Saft  etwa  wie  4 : 3. 

$)ie  Unterftüpunggflädfen  be§  Körpert  beim  Staub  auf  ben  gußfpipeit  finb  nur 
flein.  Sie  ftetten  jwei  Heine  SDreiede  bar,  bereu  33afiS,  parallel  ber  Scßulterlinie, 
non  einer  bie  TOttelfußföpfcßen  be§  ©roß^epg  mit  beneit  be§  KleingepS  Perbinbenben 
Sinie  gebilbet  mirb,  toäßrenb  bie  Spipe  nad)  Porn  in  ber  Spipe  be§  ©roß^eßg  liegt. 

®ie  Scßmerlinie  Perläuft  nape  Por  ber  §üftacp)*e,  unb  läßt  ben  größten  Seil 
be£  unteren  ®licbe§  pinter  fid).  Sie  fällt  in  bie  Sinie  ber  Sttittelfußföpfcßen,  auf 
meid)  lepteren  alfo  ber  Körper  taflet  (bie  33egeid)nung  „ßeßenftanb"  ift  mitpin  ana* 
tomifcp  eine  unrichtige) , mäprenb  bie  ßepen  al§  elaftifcfje  gebent  gegen  ben  33oben 
geftemnit,  ben  Körper  balancieren,  unb  ba§  33ornüberf allen  beleihen  §u  Perpinbern 
fuepen. 

S)ie  Strecfmu§feln,  Welcpe  alfo  ba§  ganje  KörpcrgeWicßt  tragen,  finb  babei  in 
ftärffter  ^lufpannung.  gpre  (Srmübbarfeit  unb  bie  Kleinßeit  ber  Unterftüpung£fläcße 
geftalten  ein  längeres»  Verweilen  in  biefer  Haltung  511  einem  feßwierigen. 

97ocß  feßwieriger  unb  anftrengenber  ift  bie  ®leid)gemicßt£erßaltung  beim  Stepen 
auf  einer  gußfpipe. 

8 242.  0td)ctt  mit  gefratsten  Seinen. 

(Sin  fepr  unficpere£  Stepen  ift  ba§  mit  gefreuten  33eineit.  SDamit  bie  beiben 
gußfoßlen  mit  einem  mögtießft  großen  3Teil  ber  Soplenfläcpe  bem  33oben  aufrupen, 
muß  beiberfeit£  ber  innere  gußraub  gefenft  Werben,  ma§  um  fo  Weniger  gut  gelingt 
unb  um  fo  anftrengenber  ift,  je  weiter  bie  33eine  itbereinanber  getrennt  Werben.  2>er 
3)rud  be§  KörPer§  ftrebt  banaep,  bie  güße  auSeinanberjutreiben.  $)ent  wirfeit  ent? 
gegen:  erftenä  bie  Reibung  ber  Soplenfläcpen  am  33obeit,  unb  zweitens?  bie  Xpätigfeit 


§ 243.  ®ag  ©ißeit. 
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ber  tojießer  ber  0berfeßenfef.  SBemt  ber  33oben  ein  oofffommen  gfatter  (5.  33.  glatte 
©igffäcße,  ober  ^arfettboben)  unb  bie  Reibung  naße^u  — Stuft  ift,  fo  muß  ber  äug 
ber  fräftigen  Sfn^ießer  ber  ©djenfef  ganj  attein  bie  ©teffung  aufrecht  galten.  ©)aßer 
ift  eg  feßr  fcßmierig,  auf  fotdj  glattem  33oben  mit  gefreuten  33einen  einigermaßen 
feft  511  ftcßen.  ©in  feicßter  ©toß,  namentfid)  Don  Dorn  ober  f) inten  ßer  geführt,  roirft 
beit  33etreffeitbcn  bequem  um. 


§ 243.  $n§  ©ifeeit. 


SDaS  Si^en. 
9?ieberietjen. 


3Bitt  mau  fiel)  auf  eilten  ©egenftaitb  nieberfeßeit,  fo  toirb  ber  Unterfdjenfef  gegen 
beit  guß,  ber  0ber=  gegen  ben  Unterfcßenfef,  ber  Stumpf  gegen  ben  0berfeßenfet  ge- 
beugt, unb  ber  Stumpf  läßt  fid)  bann  niebevfaüeu  — baßer  ber  ßeftige  galt  rücf- 
märtg,  meint  jemanben,  ber  im  begriff  ift,  fid)  nicber^ufeßen,  ber  ©hißt  meggejogen 
ift.  Sft  ber  ©iß,  auf  ben  man  fieß  niebertäßt,  feßr  tief,  fo  fueßt  man  mit  ber  £>anb 
üorßer  einen  ©tüßpunft  511  gemiitnen,  mit  51t  ftarfen  galt,  b.  ß.  51t  ßeftige»  Stieber- 
fißen  51t  Oerßiitcn. 

33eint  ©tßen  unterfdqeibeit  mir  eilte  Oorbere  unb  eine  ßintere  ©ißßaftung. 

33ei  ber  oorberen  ©ißßaltung  rußt  ber  Stumpf  auf  ben  beibeit  ©ißfnorren  unb 
ber  33erüßrunggfinie  ber  beiben  0berfd)enfef  mit  ber  33orberfante  beg  ©ißeg.  ©)er 
©eßmerpunft  beg  Stumpfet  fällt  babei  Oor  bie  ©ißßörferlinie. 


Sißs 

tjaltungen. 


33ei  ber  ßinteren  ©ißßaltung  rußt  ber  Stumpf  auf  brei  fünften:  ben  beiben 
©ißfnorren  unb  ber  ©teißbeinfpiße.  $er  ©eßmerpunft  beg  Stumpfeg  fällt  ßier  hinter 
bie  ©ißßö  cf  erlinte. 

SDtan  ßat  enbtief)  auf  bag  „©erabefißeu",  mo  ber  ©eßmerpunft  in  bie  ©iß= 
ßöcfertinie  fällt,  afg  mittlere  ©ißßaftung  unterfd)ieben. 

^)ie  ©ißfnorren  ßaben  eine  gefrümmte  0berffäeße  unb  fteßen  äßitfieß  nebeit= 
einanber  mie  bie  ^ufen  eineg  ©cßfitteng  ober  cineg  ©eßaufelpferbeg.  £)ie  gofge  ift, 
baß  fie  außerorbenttieß  feießt  auf  fefter  ©ißftäd)e  gleiten,  unb  jmar  bei  ber  oorberen 
©ißßaltung  oft  naeß  ßinteit,  mit  SSorf atleii  beg  Stuutpfeg  ltacß  Oornj  bei  ber 
ßinteren  ©ißßaftung  naeß  oorn,  mit  Stücfmärtgfaüen  beg  Stumpfeg. 

33ei  ber  oorberen  ©ißßaftung  ntaeßt  cg  einen  Unterfeßieb,  ob  ber  Stumpf  noeß  ®ürbere 
einen  meiteren  ©tüßpunft  am  Stücfeu  bureß  eine  Stüdenfeßne  ßnbet,  ober  ob  ein  'altun9‘ 

fofdjer  ©tüßpunft  naeß  Oorne  bureß  Sfufftüßeu  beg  Sfrmg  auf  einen  ^Xifd)  gemonucn  mirb. 

Sft  ber  Stüefen  nur  burdi  eine  fcnfredße  Stücfenleßne  geftüßt,  'mefeße  in  bie 
$ößfung  am  ®reu§  nießt  eingreift,  unb  ift  bie  ©ißffäcße  glatt,  fo  gfeiten  bei  einiger 
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©rmübung  bie  ©igfnorren  und)  borne,  fo  lange  big  bie  ©teigbeinfpige  bie  ©igfläcpe 
berührt.  £>er  Stumpf  ftrebt  alfo  banad),  aug  ber  borberen  in  bie  Hintere  ©iglage 
51t  gelangen,  nnb  ben  ©dpoerpunft  nach  hinten  ju  berlegen.  ÜD?an  ift  bager  bei 
längerem  berartigen  ©igen  miebergolt  genötigt,  bag  33eden  mieber  nach  hinten  in  bie 
anfänglidje  Haltung  gnriid^nbringen  (gig.  357). 

3ft  bei  ber  borberen  ©iglage  eine  ©tilge  für  ben  Stumpf  nad)  borne  burd)  Auf- 
legen ber  Unterarme  ober  §änbe  auf  einen  3Ti[d)  ober  bergi.  nid)t  borganben,  mirb 
ferner  bie  Ütiidenlegne  nicfjt  berart  benutzt,  bag  bie  ©igfnorren  etmag  nad)  oorne 
gleiten,  nnb  ber  ©cgmerpunft  etmag  Ijiuter  bie  Sinte  fällt,  meldje  bie  beiben  ©ig= 
fuorrett  Oerbinbet,  fo  finit  bei  längerem  ©igen,  nnb  bei  (Srmiibung  ber  ben  Oiumpf 
galtenben  Aftugfulatur  ber  OUtmpf  allmählich  nad)  borne.  3)amit  neigt  fic^  aud)  bag 
Wedelt  nad)  borne,  mägrenb  bie  ©igfnorren  nad)  hinten  gleiten  (gig.  358).  Um 
legtereg  nnb  bamit  aud)  bag  33orfinfen  beg  OUtmpfeg  51t  berginbern,  mirb  bag  eine 
33ein  über  bag  aitbere  gefdilagen.  ®aburd)  merben  bie  langen  33eugemugfeln  beg 
©ege nfelg , umlege  bom  ©igfnorren  igren  Urfprung  nehmen,  gefpannt,  nnb  geftatten 
ben  ©igfnorren  nid)t,  nad)  hinten  5U  gleiten  (gig.  359). 


Hintere  93ei  ber  hinteren  ©i^h ß 1 1 u n g ntug  bag  33eden,  bamit  bie  ©teigbeinfpige  auf 

fjditung.  ^em  aufruhen  tann,  ftarf  nach  hinten  geneigt  merben.  SDementfprecgenb  neigt 

fiel)  aud)  ber  Stumpf  nad)  riidmärtg  nnb  brol)t  nad)  ginten  umgufallen  — um  fo 
mef)r  alg  bie  ©igfnorren  bei  biefer  Haltung  bag  33eftreben  gaben,  nach  borne  51t 
Hintere  ©iö- gleiten.  Dt)ue  Otüdenlegne  ift  biefe  ©Haltung  faum  anberg  inne^ugalten  alg 
^üSe?ne.e baburdh,  bag  bie  33eitte  meit  nad)  borne  geftredt  merben,  um  möglid)ft  ber  nach 
hinten  gerichteten  ©chmermirlung  beg  SUtntpfeg  bag  OUeidggemicgt  §u  halten,  nnb  bie 
bag  33eden  nnb  bag  ^reujbein  galtenben  Äuglein  (§.  33.  ben  Senbengüftbeinmugfel) 
51t  fpannen.  33equent  ift  fold)e  ©iggaltung  feinegmegg  (gig.  360). 

Hintere  ©i ^ Anberg  menn  bei  ber  hinteren  ©iggaltung  ber  bilden  unter  ftiigt  ift,  benn 

afüSnie^ttc.  biefer  gemährt  in  bodfommenfter  ABeife  Gmtlaftung  ber  Aftugfulatur,  unb  ftedt  ben 
mähren  Augrugfig  bar.  ®ie  Unterftügung  beg  fRüdeng  burd)  eine  ©djulterlegne 
macht  übrigeng  ben  ©tügpunft  ber  ©teigbeinfpige  bodfommen  entbehrlich.  £gad 
fächlid)  rügt  legtere  and)  nur  bei  ftarf  riidmärtg  gebogener  Segne  auf  bem  ©ig  auf, 
mägrenb  fonft  ber  Körper  an  SUtdenlegne  unb  ben  ©igfnorren  geniigenbe  Unterftügung 
finbet  (gig.  361). 

spoifterfifc.  33ei  meid)  ent  ©ig  0J3oIfter)  finb  eg  bie  gef  amten  ASeicgteile  beg  ©efägeg,  Umlege 
in  inniger  Berührung  mit  ber  einfinfenben  nachgiebigen  Unterlage  bie  fRumpflaft  auf- 
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neunten.  ®er  auf  bie  SO^affe  ber  2ßeid)teite  au§geiibte 
SDruc!  bringt  aber  bei  anfjattenbem  Si^en  mancherlei 
(Störungen  im  Stutumtauf  ber  ©efäßgegenb  mit  fiefj, 
me§I)alb  bie  meitau§  größte  SO^efjr^aßl  ber  er,  metche 
anf)attenbe  Sißarbeit  51t  Herrichten  ßaOeit,  einen  ßnrten 
Si£  beüor^ugen. 

®ie  geftigfeit  be§  Sißes?  ßängt  — abgefehen  Hon 
©eftattung  ber  Sehne,  $öt)e  be§  Xifdje§  ufm.  — auch 
fetjr  Hon  ber  33 r ei te  be§  Sißc§  ab.  ©in  feßniater  Sit3 
gemährt  nur  eine  Heine  Unterftü|ung§fläche,  mährenb, 
namentlich  bei  Horberer  Si^altung,  ein  breiter,  bie 
gan^e  Sänge  ber  Oberfcßenfel  ftü^enber  Si£  ber  Sc- 
haltung bie  meifte  Stetigfeit  gemährt. 

Über  bie  ricfjtigfte  gorm  ber  Schulbau!  finb  bie 
t)auptfäd)tid)ften  ©efitf)t3punfte  bereite  früher  erörtert 
(f.  o.  § 36). 


gig.  361.  bequemer  2tu§rul)fttj  mit  guter 
©djulterleljne. 


8 244.  Ginfcitiger  Unter  ©% 

2Bie  ba§  gemot)nt)eit§mäßige  einfeitige  Stehen  oorjugSmeifc  auf  bent  rechten 
Sein  fehlerhafte  Spaltung  ber  SSirbetfäute  5m:  gotge  ßabeit  fann,  fo  ift  bie§  auch 
mit  bem  einfeitigen  tinfen  Sit)  ber  gafl.  £)a  letzterer  namentlich  in  ben  Schul- 
fahren  oft  niete  Stunben  täglich  eingehalten  mirb,  fo  Hermag  er  befonberS  leicht  fcßäb* 
lieh  auf  bie  Haltung  ber  SBirbelfäute  einjumirfen,  unb  baiternbe  Serfrümmüng  ber 
SBirbetfäute  nad)  tinf§  her^etp§ren- 

Snbem  bie  Schmertaft  be3  Sftumpfeä  faft  gang  auf  ben  ftüßenben,  bem  £ifdj 
aufgelegten  linfen  Strm,  fomie  namentlich  auf  ben  linfen  Si|fnorren  Hertegt  mirb,  um 
bie  rechte  ®örperfeite  5U  enttaften,  unb  ben  rechten  5lrnt  5 um  Schreiben  ungehinbert 
frei  511  hoben,  mirb  ba§  enttaftete  redjte  Sein  etma§  gehoben.  Sein  Sifjfnorren  be= 
rührt  ben  Sit)  faunt  ober  gar  nicht,  gnfotgebeffen  fteUt  fid)  ba§  Secfen  feßief  nad) 
Iinf§  abmärt§;  bie  Sßirbetfäute  früntmt  fict)  nach  linfö  um,  bie  obere  Sruft-  unb 
untere  §at§mirbetfäute  mad)t  entfpredjenbe  ©egenfrümmung  nach  vecf)t§. 

3)ie  Herunftattenbe  SSirfung  fotdjer  fehlerhafter  Gattung  (f.  0.  gig.  84)  — bie 
alfo  ähntid)  rnirf't  mie  ber  fchiefe  Siß,  ber  bei  äftäbeßen  burct)  Unterf Rieben  ber  9töde 
nur  unter  eine  $interbacfe  entftet)t  — fann  nur  burct)  ftrengfte  Seauffichtigung  ber 
Sd)üter  hmfiebttid)  ihrer  Sdjreibfjattung  unb  ©ettenbmadjung  ber  grunbtegenben  Sor= 
fd)riften  Hermieben  merben.  Solche  Sorfdjriften,  um  fie  hier  noch  einmal  51t  mieber* 
holen,  finb:  ber  Si|  muß  grabe  aufrecht  fein  mit  gleichmäßiger  Setaftung  beiber  Siß= 
fnorren;  bie  Sdjuttertinie  muß  parattet  bem  £ifd)ranbe  fict)  befinben;  bie  (SCtbogen 
auf  bem  Xifct)  fotten  in  gteid)er  Siitie  aufruhen;  ba§  £>eft  foH  gerabe  Hör  ber  Bitten 
tinie  be§  Sd)üter§  liegen,  unb  mährenb  bie  9ied)te  fd)reibt,  mit  ben  gingern  ber 
tinfen  §anb  feftgef)atten  merben  ufm. 

45  245.  Siegen. 

®a§  Siegen  auf  ber  rechten  ober  tinfen  Seite,  mit  mehr  ober  meniger 
ftarfer  Seugung  in  ben  meiften  ©etenfen,  mirb  mot)t  Hon  ber  3J?ehr§at)t  ber  ÜJftenfdjen 
§um  StuSruhen  beHorjugt. 

®a§  Siegen  auf  bem  9tüden  (gig.  362)  ift  eine  9tu§ruf)tage,  metd)e  nur  bem 
ÜDtafchen  mögtid)  ift,  mährenb  fonft  alle  Säugetiere  nur  Seitentage  einnehmen  fönnen. 


Breite  bc§ 
6ige§. 


Ginfeitiger 
linfer  Silj. 


liegen. 


Siegen  auf 
bem  fRücfen. 
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VIII.  Siufyefyaltungen. 


Siegen  auf 
bem  53aucbe. 


giitbet  bie  sJUtcfenlage  auf  einer  nachgiebigen  Reichen  Unterlage  ftatt,  fo  baß  bie 
gan^e  Sftücfenfläche  unterftüfct  mirb,  jo  gewährt  biefe  Sage  ber  gefaulten  äRuSfulatur 

node§  s2lu£ruhen,  läßt  bie  beib= 
feitige  Atmung  unb  beit  Kreislauf 
nnbeßtnbert,  führt  aud)  feine  $er* 
fdjiebungen  in  ber  Sage  ber  C£in= 
gemeibc  herbei,  mie  bieg  bei  ber 
(Seitentage  möglich  ift.  Sluf  einer 
harten  Unterlage  bagegen  ruht 
ber  Körper  iit  ber  DUtcfettlage  nur  auf  mit  bem  $interf)aupte,  ben  Schultern,  bem 
®efüß,  ben  Söaben  unb  ben  Serfeit.  (£)ie  gmifdjen  biefen  fünften  tiegenben  ©egenben 

beg  Törperg  bilben  $3ögen,  meldje 
burch  äftugfelfpanmtng  'getragen 
loerbeit  mitffen.  (Sin  eigentliche^ 
Slugruhen  ift  in  ber  Sftüdenlage 
auf  feftem  23oben  nicht  möglich, 
giß.  363.  (Sag  Siegen  auf  bem 

28  a n d)  e (Sig.  363)  mirb  nur 
feiten  jur  Ruhelage  angemenbet  (abgefeßeit  natürlich  non  Trautheiten,  meldje  biefe 
Sage  nötig  machen).  (Sie  ganje  Sd)merlaft  beg  fltumpfeg  laftet  hierbei  auf  ben 
Söaudfbecfen.  (ftitr  bei  feljr  fräftiger  $8aud)mugMatur  ift  biefe  Sage  erträglich  unb 
geftattet  ein  Slugruhen. 


^ocfeuöe 

Stellung. 


8 24(‘>.  .porfcnbe  Stellung. 


33ci  ber  hocfenben  ober  fauentbcn  Haltung  (tiefer  §ode)  ftub  $üft*,  Tnie=  unb 
Spntnggelenfe  in  ftarfer  Beugung  (Sig.  364).  SDiefe  mirb  bei  tieffter  §ocfe  be= 
grenzt  burch  Berührung  beg  S3aud)eg  mit  ber  SSorberfläcbe  ber  Schenfel,  fomie 


2fi0.  364. 


ber  Unterfläche  ber  Schenfel  mit  ben  Söabeit,  baf)er  non  (Sicfleibigen  bie  §ocfe  nicht 
fo  tief  auggeführt  merben  fanit,  mie  bei  lageren,  unb  meit  mühfamer  ift.  (Sie  Süße 
jtehen  auf  beit  Sußfpifeen,  fo  baß  bie  UnterftüßunggfTäche  — ooraitggefeßt,  baß  feiner 
ber  kirnte  Stüß  auf  beut  S3oben  ober  fonftmie  finbet  — nicht  größer  ift,  alg  beim 
Steßeit  auf  ben  Sußfpißen,  bem  fogen.  3chenftnn^*  a&er  ^er  ©dßnerpunft  bei 
ber  £mde  tief  gefenft  ift,  fo  ift  bie  Seftigfeit  beg  Stanbeg  fper  größer  alg  bie  beim 
3ehenftanb.  Snbe§  machen  bie  Spannung  ber  SJhtgfelu  mie  ber  big  511111  hnchft2 
möglichen  ®rab  gebeugten  (Menfe,  meiterhin  bie  (Srfchmerung  beg  S3aucbatmeng,  fomie 
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bie  $ehinberung  be§  SÖIutumfoufS  in  ben  deinen  infolge  ber  Knidung  ber  93lut« 
gefäge  burd)  bie  ftarfen  ®elenfbeugungen  ein  längere^  Sßermeilen  in  §ocffteHung 
unbeguein  unb  ertnübenb.  ©leichmohl  mirb  bei  manchen  33ölferfd)aften,  fo  nad)  ben 
33erid)ten  ber  Steifenben  bet  ben  Arabern  nnb  Negern  TOttelafrifaS,  bie  §odftellung 
an  (Stelle  be§  SigenS  allgemein  beooräugt. 

Sßeit  unfidjerer  ift  bie  Haltung  bei  tieffter  Kniebeuge  mit  aufrecht  gehaltenem me 
gtuntpf  unb  auSeinanberftetjenben  Knieen.  ®ie  ftarfe  Dehnung,  toeldje  bei  tieffter 
Kniebeuge  ber  oierföpfige  StredtnuSfel  erfährt  (gig.  366),  m ad)t  biefe  Übung  bei 
häufiger  Sßieberljolung  fdjmerjljaft.  $ie  ftarfe  Sehnung  be§  9ftu3fel§,  treibe  übrigen^ 
für  ba§  nadjfolgenbe  2öiebererf)eben  in  ben  aufrechten  Staub  au§l)olenb  mirft,  baju 


gig.  366.  Segnung  be§  aweilöpfigen  ©cpenfelbeugerS  bei  ©tredung  (I);  ©etjnung  be§  ©djenlelftrederS  bei  Beugung  (II) 
im  ßniegelent.  Wk  SBabenbetnföpfdjen;  Ks  ^niefcbeibe;  Sb  ©djienbeinljoder;  ß Menget;  ab  Sänge  be§  sJJ£u$!el§ 
bei  ©tredung;  a'b'  bei  Beugung;  St  biertüpfiger  ©treder;  cd  Sänge  bc§  SCRuSfelS  bei  ©tredung;  c'd'  bei 

Beugung  im  Kniegelenk 

bie  9ftu£f  eiarbeit,  rnefdje  $ur  §ebung  be§  Körpergemidjt§  bi§  §unt  aufrechten  Staub 
erforberlid)  ift,  lägt  bei  ber  Ausführung  einer  Steige  oon  tiefften  Kniebeugen  hinter« 
einanber  um  baS  Knie  herum  ein  (SrmübungSgefühf  Oon  einer  Ställe  jurittf,  meldjeS 
Oorjeitig  bie  meitere  Sthätigfeit  beS  SftuSfelS  hemmt.  Sßir  haben  hier  eine  beseitigen 
Übungen  Oor  uns,  meldje  heftige  örtliche  (SrmübitngSerfdjeinungen  Oeranlaffen,  ohne 
bag  eine  für  bie  grogen  Örgantgätigfeiten  beS  Kreislaufs,  ber  Atmung  ufm.  fd)on 
nugbringenbe  Summe  oon  SJhtSfelarbeit  erreicht  mar.  (5S  mar  fdjon  oben  drehen 
beS  magerecht  erhobenen  ArmeS  als  ftarf  ermübenb  für  bie  üöemegung  int  Schulter« 
gelenf  angeführt;  für  baS  §anbgelenf  mirfett  ähnlich  anftrengenb  bie  Übungen  beS 
StabminbenS;  für  bie  langen  StredmuSfeln  beS  SiücfenS  in  ber  Kreu^gcgenb  baS 
mieberholte  Stemmen  fegmererer  §anteln  Oont  £3obett  bis  gur  ^podjhebhalte  über 
bem  Kopf. 

©d)mibt,  Urifer  Körper. 


II 


25 
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VIII.  ÜMjeljaltungen. 


’Slufridjteu 
au§  ber  §ocf= 
ftetlung. 


£)er  Umftanb,  bap  iit  ber  ^ocf fteUung  bie  ©tredmu§feln  ber  unteren  OMieb? 
ntapen  — alfo  großer  ®efäpmu3fel,  üterföpftger  ©djenfelftreder,  SßabenmuSfel  — 
ftar!  gebepnt  inerben  unb  barnit  §u  fröftigfter  3ufammenäiehung  au^tjolen,  unb  bap 
jugleid)  ber  ©djwerpitnft  über  bie  Unterftüpung§fläd)e  gebracht  ift,  erleichtert  fe^r 
ba£  2lufrid)ten  be§  ®örper§.  'Sarum  inirb  audi  beim  ^Cufricf)ten  au§  bem  ©ip  ber 
Glimpf  erft  bornübergebeugt,  unb  eine  2lrt  bon  $odftedung  eingenommen;  begleichen 
gel)t  511m  3lufrid)ten  au§  bem  Siegen  ber  Körper  erft  in  $odftedung  über,  au§ 
meid) er  bann  ba§  2lufrid)ten  ficf)  bottjieht. 


JfTnieen. 


§ 247.  ftttimt. 


/x  ':■■■ 

A V 1 

t 0 y 

/ ) 
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2fud)  in  bie  fnieenbe  (Stellung  getaugt  ber  Körper  nach  borheriger  Mengung 
giieberfntcen.  im  §üft?,  ®nie?  unb  ©prunggelenf  burch  eine  2lrt  bon  gall  beweg  ung,  bie  aber 
nicht  ibie  beim  üftieberfipen  nach  h^ei0  fonbern  nad)  born  gerichtet  ift  (gig.  367). 
®aher  and)  beim  97ieberfnteen  ber  Ütumpf  leicht  bornüber  fällt,  unb  bnrch  bie  bor? 
geftredten  2lrme,  Weldje  ©tüp  am  Söobeit  fuchen,  bor  bem  §inftiir§en  bemahrt  tbirb. 

Llnterftiipt  ift  in  ber  fnieenben  ©tedung 
ber  Körper  bon  ben  beiben  ©chienbeinhödern 
unb  ben  gupfpipen,  nnb  §War  bei  letzteren  ge? 
tböhnlich  fo,  bap  bie  gebeugten  3ehen  *hrer 
dtüdenflädje  auf  bem  SSoben  ruhen.  ^öeim 
aufrechten  ®nieen  tbirb 
ber  ©chtberpunft  be§ 

^Rumpfe§  fenfredjt  über 
ben  ©d)ienbeinfnorren  ge? 
tragen;  auf  biefen  ruht 
bie  ganje  ©cptüertaft  be§ 

9tumpfe§.  i)ie  ©tred? 
mugfeln  am  $8eden,  fo? 
tbie  au  ber  Sßirbelfäule 
halten  babei  ba§  (Gleich? 
gewicht. 

SSirb  ber  ©chenfel 
im  ®niegelenf  fpipwinflig 
gebeugt,  unb  ber  stumpf  nad)  born  gebogen, 
fo  bap  ba§  ©efäp  bi§  auf  bie  gerfen  tynafc 
gel)t,  bann  berteiltfid)  bie  ©cpwerlaft  auf^niee 
unb  gupfpipen.  ®ie  ©ctjWertinie  fällt  in  bie 
dritte  ber  bon  ben  SBerbinbungSliuien  ber 
©cpienbeinfnorren  nnb  ber  gupfpipen  um? 
grenzten  ©tüpfläche  (gig.  368). 

®a§  ©rpeben  §um  ©taub  au§  ber  fnieenben 
©tedung  fann  bon  ®efcpidteren  unmittelbar 
burcp  ein  fprungartigeS  (Smporfchneden  be§ 
^brper§  unter  plöplidjer  unb  heftiger  ßufammen? 
giefjung  ber  ©treder  be£  ©prung?,  ®nie?  unb 
§üftgelenfe§  bemirft  werben. 

Seichter  bod§iel)t  fich  bie  Erhebung  511m 
©tanb  — unb  bie§  ift  auch  bie  gewöhnliche 
2frt  — wenn  ein  S3ein  mit  fenfrecht  gerichtetem 
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gtg.  367.  S^iebcrtnicen  au£  bem  ©tanb. 


gig.  368. 


gtg.  369.  2lufrid)ten  au§  ber  fnieenben  Stellung. 
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Unterfdjenfel  t>or  uitb  auf  bie  bolle  gugfof)le  geftedt  mirb,  unb  nun  burd)  Streden 
biefe§  23ein§,  mobei  ber  Oberfdjenfel  um  ba§  ®niegelenf  eilten  $rei£bogen  befdjreibt, 
ber  Sdjmerpunft  über  bie  Stüpfläche  btefe§  guge§  gebracht,  b.  h-  ber  Körper  auf* 
gerichtet  mirb  (gig.  369).  SBäprenb  biefer  aufridjtenben  23emegung  mirb  ber  anbere 
gug  neben  btefert  gezogen  unb  niebergeftedt. 


8 248.  $cv  .fmng. 


$er  £ang. 


2luf  tnclerlei  Wirten  fann  ber  Körper,  tmm  SBoben  gänzlich  lo£gelöft,  menigfteng 
für  füttere  geil  fdjmebenb  im  §ang  gehalten  merben.  (So  fönneu  bie  §änbe,  e§ 
fönnen  beftimmte  £eile  ber  kirnte  (Unter*  unb  Oberarmhang),  bie  TOjfetn,  bei  Sei be§* 
fünftlern  felbft  ba§  ®inn  unb  ba§  ®ebig  aB  §aftorgane  für  ben  Körper  bienen,  an 
benen  er  aufgehängt  ift. 

$8eim  ©turjhong  ober  Abhang  mit  umgefehrtent  Körper  fann  biefer  an  ben 
gü^en  (gehenhang)  ober  an  ben  ^niefefjlen  (Kniehang)  getragen  merben. 

(Ste  fann  enblid)  ber  Körper  an  einem  5lrm  unb  Söein  gleichzeitig,  ober  an 
§änben  unb  gügen  (Onerliegehang,  Seitliegehang,  Sdpnimmhang,  üßeft  n.  bergt.) 
hängen. 

3m  nadjfotgenben  fönnen  nur  einige  gönnen  be§  §ange§  befonberg  behanbeft 
merben. 


§ 240.  Strccfliang  an  ben  fmuktt. 


StrecUjang. 


©)er  Stredhang  an  ben  §änben  ift  Don  allen  §aug* 
arten  jumeift  aB  „natürlicher“  §ang  §u  bezeichnen. 

SSeint  natürlichen  $ang  an  einem  feften  queren 
©egenftanb  (2lft,  Waffen,  Stange,  Seiterfproffe,  üö?auer* 
fante  ufm.)  mirb  berfefbe  Don  ben  £>änbeu  in  ©reif« 
fteditng  umfaßt  — einmärtg  gebrehte  ober  pronierte  Stellung 
ber  $anbe,  bie  Räumen  eittanber  zugefehrt;  tnrnerifct): 
Slnfgriff  ober  Sftiftgriff. 

Seltener,  unb  nur  bei  runbum  leicht  umgreifbarem 
feften  ©egenftanb  (Stange,  SXft,  Seiler  fpr  off  e)  anmenbbar 
ift  ber  §ang  mit  augmärtggebrehter  ober  fupinierter 
Stedung  ber  §änbe,  bie  Räumen  nad)  äugen,  bie  ®Iein* 
finger  einanber  jugefehrt;  turtterifd):  Untergriff  ober 
Kammgriff. 

3ft  ber  Körper  quer  an  z^ei  parallel  taufenbe 
Stangen  ober  Sfte  gehängt,  fo  faffen  bie  §änbe  beim 
natürlichen  $ang  fpeichgriffS,  b.  h-  bie  Daumen  fittb  ber 
Sßorberfeite  be§  Körpers  zugefehrt. 

©iehauptfächftlidje  äJhigfett$ätigfeit  beim  Stredhang 
ift  bie  gufammenziehung  ber  bie  ginger  beugenben  SRugfeln, 
benn  biefe  haben  ba§  (Vernicht  be§  ®örper§  511  tragen. 
Unmidfürlid)  ziehen  fich  aber  meiterljin  ade  SJhtgfeln  um 
bie  ^örpergelenfe  beim  Stredhang  zilf atnmeit , um  bie 
(Menfeitben,  melche  bnrch  bk  Schmermirfung  ber  Körper* 
teile  angeinanbergezogen  merben,  jufammen^nhalteu. 


$ig.  370.  SHedjter  2lrm  beim  §ang. 
®er  Umriß  be§  6d)ulterblatte§  ift 
punftiert  angegeben. 


25* 
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VIII.  9ftugegaltuttgen. 


bfcU®(fuiterl  ^cgultergöge  unb  ber  gange  Scgulterftumpf  finb  möglid)ft  in  bie  §öge  ge* 

gegent).  jogen.  Die  Sdglüffelbeine  ftegen  fteil  nad)  aufwärts;  baS  Schulterblatt  ift  in  ber 
Söeife,  Wie  eS  früher  für  bie  §od)gebgalte  betrieben  (§43),  nm  feinen  oberen  inneren 
Sßinfel  berart  gebregt,  bag  ber  untere  Sdjulterblattwinfel  Pon  ber  SSirbelfäule  ab 
nach  ber  s2ld)felgögle  gu  gei)t,  unb  feitlicg  öon  ^er  s<dd)felgögle  im  Umrig  beS  Körpers 
beutlidb)  gerPortritt.  Über  bem  untern  Sdjulterblattwinfel  tritt  ferner  in  ber  5Icgfel* 
höhle  ber  (Selenffopf  beS  Oberarms  gerPor,  unb-brängt  gegen  bie  (Selenffapfel  nach 
äugen.  ®er  Pont  unteren  9?aub  ber  (Selenfpfanne  beS  SdjulterblattS  entfpringenbe, 
in  ber  «fpodjgebgalte  beS  2lrmS  über  ben  (Selettffopf  beS  Oberarms  weggiegenbe 
lange  ®opf  beS  breitöpfigen  OberarntftrederS  f)ält  ben  (Selenffopf  in  ber  Schulter* 
Pfanne  feft.  $>er  über  ben  unteren  Scgulterblattwinfel  ^intoeggeüenbe  Deil  beS 
breiteften  fftücfenmuSfelS  t)ält  bie  Scgulterblattfpige  an  ben  Söruftforb  angebrängt 
Sr^Stmung,  (3*9«  371).  Die  burd)  baS  (Smporgebett  ber  drme  unb  bamit  ihrer  dnfäpe  ftart 


gtg.  371.  ©tellung  ber  (Schulterblätter  (S)  beim 
§ang.  Rm  breitefter  9tücfenmu§fel. 


gekannten  SöruftmuSfeln  ergeben  bie  Rippen  bis  jur  äugerfteit  (SinatmungSftellung, 
unb  erweitern  baburd)  ben  SBruftraum  Poüftänbig.  Daburd)  ift  aber  auch  ein 
SSieb  ereinfinfen  beS  33ruftforbS  gur  9luSatmungSftelIuug  beim  $ang  unmöglich  ge* 
madjt.  33ei  längerem  §ang  Podgiegt  ber  ©ruftforb  leine  dtembewegungen;  nur  baS 
Bwerdgfed  Permag  fiel)  gu  geben  unb  gu  fenfen,  unb  fo  bie  dtmung  51t  unterhalten. 
Sebod)  aud)  bieS  nur  unPollftäubig,  ba  bie  SBaucgmuSfeln  gebehnt  finb,  unb  ber  $or= 
Wölbung  burdj  5lnbräugeit  ber  (Singeweibe  bei  Senfung  beS  QroercgfedS  SSiberftanb 
leiften. 

2iu§biegung  Der  3ug,  ben  bie  (Singeweibe  auf  bie  ßenbenwirbelfättle  mittels  igrer  Scgwere 
mlrSäuR  anSüben,  ferner  ber  3ug  beS  Pon  bem  unterften  $3ruftwirbel  unb  fämtticgen  ßenben* 
naef)  Dorn,  ftftfceln  entfpringenben  unb  §um  fleineit  fHoUgügel  ginabgegenben  SenbenmuSfelS, 
geben  ber  Senbenwirbelfäule  eine  ftarfe  5luSbiegung  naeg  Porne.  ®agu  fommt,  bag 
baS  Sd)Wergewicgt  ber  33eine  bie  S3edenneigung  Perftärft.  iddeS  bieS  bewirft,  bag 
bie  Senbenfrümmnng  int  §ang  ftarf  auSgefprocgen  ift,  unb  bie  Senbenwirbelfäule  über 
bem  (Sefäg  eine  tiefe  (Sinfattelung  geigt. 

5lm  giinftigften  liegen  bie  $ergältniffe,  unb  geftatten  längeres  SBergarrett  int 
$ang,  wenn  bie  dritte  in  Scgulterbreite  parallel  geftredt  bie  ®örperlaft  tragen.  3e 
©pam^ang.  weiter  barüber  gittauS  bie  5lrme  auSeinanbergegen  gum  Spanngang,  unt  fo  ntegr 
werben  bie  Schulterblätter  naeg  äugen  gegogen,  unb  Pon  ber  SSirbelfäule  entfernt, 


§ 250.  $)er  23eugepang. 
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unb  um  fo  mepr  ntüffen  biejenigen  $ftu?fettt,  metRe  bie  ©Ruderblätter  ber  28irbeU 
faule  annäpern  — bie?  finb  bie  ^autenntu?fetn  uub  ber  mittlere  £eit  be?  Xrape^ 
mu?fct?  — fiR  angeftreugt  jufantmenaiepeit  (gig.  372).  "Demi  fie  bitben  bie  SDUtteü 
ftiicfe  eine?  au  jmei  (Snbpunften  feftgepaften  23ogen?,  in  beffert  SDtttte  bie  ®örpertaft 
aufgepängt  ift.  $)ie  ftarfe  QnanfpruRnapme  biefer  ©Rutterbtattmu?fetn  maRt  beu 
©pannpang  ungteiR  ermübeuber  uub  anftreugenber  at?  beu  ©trecfpang. 


8 250.  3cr  SBeugcljaug. 


öeugeljang. 


SE^ätige 
SJiuSfeln  beim 
iöeugebang. 


®urR  ftarfe  2tnftrengung  ber  s43eugemu?fetn  ber  2Irme  (^limmjie^en),  Permag 
man  au?  beut  ©trecfpang  beu  Körper  empor^upeben  §um  Hang  mit  gebeugten  Firmen, 

§um  s-8eugepaitg  (gig.  373).  5U?  9iupepattung  fauit  ber  Sßeugepang  megen  ber 

ftarfcn  Söetaftung  einzelner  9Wu?fetn  nur  fur^e  innegepalten  merben.  gitr  eine 
!Reif)e  Pon  Übungen  bifbet  er  bie  5lu?gang?pattung. 

$)ie  bor^ugSmeife  beim  Söeugepang  belüfteten  907u?fetn 
fiub  bie  Beuger  be?  Oberarm?  §um  Unterarm,  namenttiR 
ber  gmeiföpfige  s2trmbeuger  (beim  Söeugepang  mit  Sfamm* 
ober  Untergriff),  ber  innere  9lrntbeuger  (namenttiR  beim 
Söeugepang  mit  fRift-  ober  s2tufgriff) , unb  enbtiR  ber  2trtn= 
fpeiRenmu?fel  ober  tauge  2Iu?märt?menber.  gur  Beugung 
ber  5trme  fornrnt  pin^u  bie  energifRe  £pätigfeit  ber  $ln= 
gieper  ber  kirnte,  atfo  be?  breiteften  ütücfenmu?fel?,  be? 
großen  23ruftmu?fet?,  be?  großen  runbtiRen  sI!hi?fet?.  9htr 
fo  tange  bie  Oberarme  parattet  ber  ©RmerriRtung  be? 

Körper»,  atfo  fenfreRt  ftepen,  bermögen  fie  bie  $örpertaft 
mittet?  be?  ©Ruttergiirtel?  §u  tragen;  fomic  fiR  bie  (StU 
bogen  bom  Körper  entfernen,  pören  bie  Beuger  auf,  beit 
Körper  §u  tragen,  uub  bie  ®ürpertaft  ift  erft  bann  mieber 
unterftüßt,  naRbem  ber  Körper  in  ben©tredpang  pinabgefatten. 

®er  ©d)tt>erpunft  muß  beim  »eugefjang  in  ber  <Senf=  gi8.  373.  S9euäe5an9.  sa>met, 
reRteu  liegen,  metRe  bon  ber  99?itte  ber  bie  §änbe  berbinbenbeit  linie  Puilftiert- 
©tüßtinie  au?gept.  er  Körper  faitn  atfo  niRt  in  einer  bom 
®opf  bi?  ju  beu  gußfpipen  fenfreRten  ÜtiRtung  gepalten  merben  — ber  ©Rmerpunft 
mürbe  fonft  pinter  bem  ©tüppunft  fiR  befinben  — , fonbern  bie  untere  Äörperpälfte 
ift  fo  meit  naR  bont  51t  bringen,  baß  ba?  ®IeiRgemiRt  pergefteUt  ift.  ö?  gefRiept 
bie?  babitrR,  baß  bie  ©Rente!  gepöben  merben  unb  ba?  Reefen  gebeugt  mirb,  unter 
Sufammengiepung  ber  93auRmu?fetn  unb  be?  Senben^üftbeinmu?fet?.  — 

2öa?  bie  Sage  ber  (Sttbogen  in  ber  SURtung  Pon  bont  naR  pinteit  betrifft,  ~-a3c  ber 
fo  fotten  beim  §ang  mit  gebeugten  Firmen  bie  (Mbogeu  in  berfetben  Ouerebene  Lllll°3Cn' 
liegen  mie  bie  ©Rutterpopen.  Siegen  fie  mepr  naR  Dorne,  angepreßt  gegen  bie 
53ruftmanb,  fo  ift  Poit  beu  beiben  großen  SXit^icpern  ber  kirnte,  bem  großen  33ruft= 
unb  breiteften  9tücfenmu?fet,  bie  Hauptarbeit  bem  großen  $8ruftmu?fet  übertaffen. 

53ei  päufigerer  Übung  mirb  — um  fo  mepr  at?  auR  bei  anbereu  ©erätübungen, 
namenttiR  am  Darren,  biefer  SWuSfel  über  ^erpättni?  in  SlnfpruR  genommen  mirb 
— ber  große  ©ruftmu?fet  fräftiger  an?gcbitbet  unb  erpätt  ba?  ÜbergemiRt.  ®ie 
gotge  ift,  baß  bie  gafern  biefe?  £D?n?f et?  auR  in  ber  Ütupe  mepr  Pcrfürjt  bteiben, 
ftärfere  ©pannung  erpatten,  unb  baburR  beu  ©Rutterftumpf  naR  Pont  jiepen.  $er 
hülfen  mirb  runb  (£urnerbucfet),  bie  ©Ruderblätter  ftepen  bon  ber  SSirbetfäulc  meit 
ab,  bie  93ruft  fReint  jmifRen  beu  porgefattenen  ©Ruttern  eingefenft.  Um  bie?  51t 
Permeiben,  aRte  man  barauf,  burR  energifRe  Sufamntenüepung  be?  breiteften  3iücfen= 


Scbroerpunft 
beim  Zeuges 
bang. 


Ubergeroidit 
be§  großen 
Söruft* 
muSfelS. 
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VIII.  9?uf)efjaltungett. 


©tiff  beim 
Söeugetjang. 


muSfelS,  fomie  beS  £rapesmu3fet£  unb  ber  NautenmuSfeln , bie  Schulterblätter  ber 
Sßirbelfäule  möglicßft  angenähert  §u  halten,  fo  baß  bie  ©dbogen  [entrecht  unter  ber 
Schulterhöhe  bleiben. — ®ie£  gilt  nicht  nur  für  ben  Seugeßang,  fonbern  muß  auch  $ur 
©rgießung  einer  guten  Körperhaltung  unb  fchönen  Körperform  bei  ben  meiften 
Übungen  in  $ang  unb  Stiiß  ft etS  unb  befonberS  beachtet  merben. 

©ine  Übung,  bie  birett  bent  Übergemicht  be£  großen  Söruft- 
muSfelS  entgegenmirft,  iitbem  fie  energifcße  3ufammen$iehung  ber 
oben  genannten  breiten  NiidenmuSfetn  oerlangt,  ift  ber  Seithang 
rücflingS  (gig.  374). 

SBenn  beim  Streifhange  ber  «fpang  an  ben  einmärtSgebreßten 
§änben  (Nifh  ober  Stufgriff),  al§  bie  ©reifßaltung  ber  §änbe  an= 
meubenb,  für  bie  ff natürlichem  gorm  beS  StredßangS  angefproeßen 
mürbe,  fo  ift  beim  Seugcßang  bie  SluSmärtSbreßung  ber  §änbe 
(Kamm-  ober  Untergriff)  bor§uüeßen,  unb  hat  als  bie  natürliche, 
meil  oorteilhoftefte  gorm  biefer  Übung  51t  gelten.  Unb  gmar  be& 
halb,  meil  nur  fo  bem  gmeiföpfigen  Slrmbeuger,  als  bem  fraft* 
boÜften  ber  beibeu  SeugemuSfeln  beS  SlrmS,  bolle  SBirff  amfeit  ge^ 
ftattet  mirb.  ©S  ift  oben  bei  ber  fpecieffen  ÜNuSfelleßre  bereite 
auSeinanbergefe^t  (f.  § 97),  baß  ber  §meiföpfige  SeugemuSfel 
tebiglich  Beuger  beS  SlrrnS  nur  bei  auSmärtSgebreßter  §anb  ift, 
bagegen  in  erfter  Sinie  SluSmärtSbreßer  ber  §anb,  unb  nicht 
Seuger  beS  SlrmS,  bei  einmärtSgebreßter  §anb.  3m  letzteren 
gade  mirb  bielmehr  bie  Seugung  im  ©dbogengelenf  burdj  ben 
&*• m'  ifnfl?"3  xM"  i™ere"  Slrmbeuger  adein  bemirft.  ©3  ift  alfo  biefer  SWuSfel, 

melcßeni  beim  Seugeßang  mit  Nift?  ober  Stufgriff  bie  Körpertaft 
borjugSmeife  anfgebürbet  ift,  mährenb  bei  Seugeßang  mit  Kamm-  ober  Untergriff  ber 
ftärfere  §meiföpfige  Seuger  in  bodent  Umfange  an  ber  Seugearbeit  unb  bamit  an 
ber  Prägung  beS  KorpergemidjtS  teil  nimmt. 


Slbljang  ober 
©turgfjang. 


§ 251.  3lb()aitg  ober  ©tur^ang. 


®er  Stbßang  ober  Stur^ßang  ift  ein  §ang  mit  Umfehrung  beS  Körpert,  fo  baß 
ber  Kopf  nad)  unten  fießt,  bie  Seine  nad)  oben. 

$)er  Körper  fann  beim  Slbßang  entmeber  an  ben  §änbeit  ober  an  ben  Knieen 
(Kniefeßle)  ober  an  ben  güßen  ßängen.  Stets  finb  biefe  «Spaltungen  ftörenb  für  eine 
U leiten*' bef * öou  Drgantßätigfeiten.  $)ie  Saucßeingemeibe  laften  auf  bem  lü^ercßfed, 

©tura^angg.  bräugen  baSfelbe  abmärtS  in  bie  SluSatmungSftedung,  unb  berhinbern  fo  jebe  Sltem* 
thätigfeit  beSfelben.  Sßäßrenb  bie  Slutabern  ber  Seine  unter  bem  ©inftuß  ber 
Schmere  [ich  entleeren  unb  bereit  Stut  baS  rechte  ^er§  überfüllt,  füden  fid)  um- 
gelehrt  aufs  äußerfte  bie  Stutabern  beS  §alfeS,  beS  Köpfet,  unb  beS  ©eßirneS,  unb 
feßmeden  ftarf  an.  $)ie  gortbemegung  beS  Stuten  ftoeft  in  benfetben.  ©S  treten 
biefe  ©rfcheinungen  beS  SlutanbrangS  §unt  Kopfe  um  fo  mehr  auf,  je  länger  ber 
Turner  im  Stur§ßang  bermeitt,  unb  bauern  bei  mand)en  aud)  nad)  Seenbigung  ber 
Übung  unb  Sßiebergemiunen  ber  aufrechten  Gattung  noch  eiue  SSeile  fort,  in  Scßminbel- 
gefühl  unb  benommenem  Kopf  fid)  äußernb.  Slnt  beflen  mirb  ber  Slbßang  bertragen 
im  KinbeS-  unb  Knabenatter  bor  ber  ©ntmidtung.  ÜNan  fiet)t  hier  faum  ben  Kopf 
fetbft  bei  längerem  Slbßang  fid)  röten.  ®er  Kreislauf  bottgießt  fich  eben  beim  Kinbc 
leichter,  unb  erteibet  nicht  fobatb  Störungen,  gür  ade  biejenigen  aber,  melcße  ohnehin 
leidjt  an  Stutanbrang  nad)  bem  Kopfe  leiben,  ift  jebe  Übung  bebenflid),  meteße  aud) 
nur  furgeS  Sermeiten  im  Sturjßang  erforbert.  Namentlich  bei  älteren  Turnern,  über  baS 


252.  (Scßmimmßang. 


395 


40.  Sebengjaßr  ßinaug,  tüo  bereite  SBeränberungen  ber  ^utgabermänbe  eingetreten 
fein  fönnen,  finb  fotcße  Übungen  burcßaug  nidjt  meßr  angebradjt.  Ser  ©turjßang 
fann  übrigeng  and)  gan§  gut  bei  ben  Übungen  cineg  bloßen  ®efunbßeitgturneng  ent* 
beßrt  m erb  eit.  — 

gn  ben  3tbßang  an  ben  Rauben  fonunt  ber  Körper  5.  33.  baburcß,  baß  er 
fid)  aug  bem  Stanb  mit  gaffen  ber  reicßßoßen  SReefftange,  ober  aug  bem  Stredßange 
mit  5Infcßmwtg  um  bie  Scßutteracßfe  breßt,  uitb  bie  33eine  nad)  oben  gerietet  bag 
(Eteicßgemid)t  5U  erhalten  fudft.  Ser  Körper  balanciert  auf  bem  Scßuttergürtet,  bem 
Scßtiiffetbein  nnb  ben  (Schulterblättern;  bie  Süde  jtoifcßen  teueren  mirb  burd)  bie 
Spannung  ber  bie  Sd)ulterbtcitter  nad)  ber  Sßirbetfäute  511  fefttegenben  ülftugfetn  aug= 
gefüllt. 

Sitrd)  ben  gug  ber  3(rme  ift  ber  Sdjuttergiirtet  ftarf  am  Körper  ßerabgejogen 
— gerabe  fo,  atg  menn  bei  aufredjtfteßeubem  Körper  ein  jeber  ber  ßerabßöngenben 
2lrnie  eine  §antet,  bie  ßatb  fo  fcßmer  mie  bag  ^örpergemicßt,  tragen  müßte. 

Unbeßinbert  gerabe  fann  ber  Körper 
gur  (Erßattung  beg  ®teicßgemicßtg  beim 
2tbßang  geftreeft  fein,  menn  bie  Stü|* 
punfte  ber  §äitbe  in  Scßutterbreite  Pom 
einanber  entfernt,  freien  ,3tmfd)cnraum 
^mifdjeit  fid)  taffen,  fo  baß  ber  Körper 
jmifdien  biefe  Stüßpunfte  gebradjt  merben 
fann.  ‘Sieg  ift  ber  gatt  beim  3lbßang 
am  33arren  ämifdjen  beffen  §otmen,  fomie 
beim  3tbßang  an  ben  Gingen. 

sitnberg  meint  bie  beiben  Stiippunfte 
ber  §änbe  an  bemfetben  feften  ($egenftaub, 

5.  33.  ber  dtedftange,  fid)  befinben.  §ier 
beim  2tbßang  am  3ted  mad)t  eg  einen 
Unterfdjieb,  ob  ber  3lbßang  Oortingg 
(gig.  375)  gemadjt  mirb,  fo  baß  ber 
33attd)  ber  IRecfftange  antiegt,  ober  rüd= 
tingg  (gig.  376),  fo  baß  ber  bilden  an 
bie  Ütecfftange  ftößt.  gm  teßteren  gatte 
oertangt  bie  ®teicßgemicßtgerßattung  eine  gig.  375.  ^torjang  ooriingg.  gig.  376.  smjang  rüditng§. 
(Einbiegung  ber  SBirbetfäute  nad)  Pont 

(|)oßtmacßen  beg  ^t'reu^eg)  burd)  ftarfe  Sßötigfeit  ber  taugen  S33irOetf änteftreefer,  fomie 
Stredung  beg  ^piiftgetenfg.  33eitn  2tbßang  am  D^ed  Portingg  finbet  bagegen  §ur  ©e^ 
min  nun  g beg  ©teießgemießtg  33iegung  ber  SBirbetfäute  nad)  ßinteit  nnb  Beugung  im 
§iiftgetenf  ftatt. 

Ser  2tbßa ng  an  ben  giißen  Pertangt  ftarfe  33eugetßcitigfeit  ber  gußbeuger 
ober  gußßeber,  alfo  beg  Porberen  Scßienbeinmugfetg,  beg  taugen  .geßen-  nnb  beg 
taugen  (^roß^eßenftrederg,  bamit  ber  Körper  mie  an  einem  §afen  aufgeßangt  fein 
fönne.  Ser  3tbßang  an  ben  ® ui  een  Pertangt  redßtminftige  Beugung  im  $nie= 
getenf. 


2ibf)ang  an 
ben  .pänben. 


Stbfjang  an 
ben  §änben 
am  Sorten 
ober  ben 
Gingen. 


^bijang  an 
ben  £änben 
am  9ted. 


Slbljang  an 
ben  güßen. 


§ 252.  ©djtoimmljctng.  sTuTu 

Scßmimnißang  nennt  man  ben  §ang  in  magereeßter  Sage  5itgteicß  an  §änbeit 
unb  güßen.  Ser  Körper  ßängt  §mif en  ben  beiben  «Ipotmen  eineg  33arreng  aug^ 
geftredt  an  Pier  Stüßpunften:  ben  bie  §otmen  umgreifenben  §änben  unb  ben  auf* 
gelegten  giißen.  33ei  biefer  Sage  biegt  bie  Scßmerfraft  beg  förperg  bie  Sßirbetfäute 
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VIII.  SKupepcdtungen. 


2)  er  Stütj. 


Strecfftü^. 


ftarf  nad)  borne  ein.  5)te  Saft  ber  23aucpeingett)eibe  brüdt  auf  bie  borbere  $8aucp= 
tnanb  unb  bepnt  biefe  beträcptlidj.  3ft  bie  meiße  Sinie  be§  $8aucpe£  fcpttmcp,  unb 
ift  Anlage  51t  9tabelbrucß  borpanben,  ober  ein  in  ber  erften  tobpeit  borpanben  ge= 
toefener  sJ£abeIbrud)  tnenig  feft  ber^eitt f fo  bermag  biefe  Söelaftung  immerhin  bepnenb 
auf  bie  fcpttmcpen  ©teilen  §u  tbirfen.  gn  folcben  gälten  berbietet  fiep  biefe  Übung, 
mäprenb  fie  im  übrigen  bei  genügenb  fefteit  SSaucpbeden  feine  ^öebenfen  pat. 


§ 253.  2)cr  Sti’itv 

^)a  beim  ©tüp  ber  Körper  an  bem  bon  ben  toten  getragenen  ©cpnltergiirtel 
pängt,  fo  jäplt  audp  ber  ©tüß  511  ben  Gangarten. 

a)  23 eint  ©tredftüfc  ftiipt  fid)  ber  Körper  mit  geftredten,  parallel  in  ©cputter* 
breite  ftepenben  Firmen  auf  §tt>ei  fefte  ©tüppunfte,  bie  mit  ben  §änbett  umfaßten 
Sßarrenpolme,  Dringe,  9tedftange  ufm.  $£)a§  gan^e  ®örpergeft)icßt  — beim  ©tredftüß 


3rig.  377.  Strecfftüi).  T r rechter  5Etape*muäW.  gig.  378.  ©infinfen  beim  ©trecfftiilj. 
rf  rautenförmiger  9Jtu§!et.  hs  §eber  be§  ©djulter* 
btatt§.  ßm  breiter  9?ücfenmu§!et. 


am  3^ed  ober  Duerbaum  nimmt  bie  quere  ©tange  einen  £eil  ber  Saft  be§  etma§ 
nad)  borne  geneigten  unb  mit  ber  23edettgegenb  aufliegenben  ®örper3  auf  — laftet 
babei  auf  ben  beiben  Dberarmfopfeit  im  ©djultergelenf,  unb  §mar  bermittelt  burep 
ben  ©cputtergürtel  unb  bie  ÜÖ7u§feIn,  melcpe  festeren  am  SUtntpf  anl)eften  (gig.  377). 
$)iefe  23elaftuitg  übt  einen  3ug  bapin  au§,  baß  fid)  ber  ©cpulterftumpf  pebt  unb 
nad)  borne  gef)t,  unter  (Sinfinfen  ber  23ruft,  baß  ferner  an  ©djulterblatt  unb  ©cpIüffeU 
bein  ber  Dtnmpf  pinabfinft,  mobei  fidj  ba§  ©cpulterblatt  mit  feinen  unteren  SSinfelit 
bon  ber  SSirbelfäuIe  entfernt,  unb  ber  ®opf  jnrifepen  bie  ©cpultern  finft  (gig.  378). 
Um  bem  entgegenjuibirfen,  müffen  bie  9tautenmu3feln,  ber  mittlere  unb  ber  untere 
£eil  be§  Xrape^muSfelg  fiep  energifd)  jufammen^iepen,  be^gleüpen  ber  breitefte  Sftiiden- 
muffet,  meldjer  bie  ©cpulterblätter  nad)  pinten  bringen  pilft,  inbent  er  ben  Oberarm 
fräftig  gegen  bie  ©eiten  an^iept.  @3  finb  alfo  biefe  9tüdenmu3feln , tneldje  burd) 
ipre  ^Bildung  bie  gerabe  Haltung  beim  ©tredftlip  aufred)t  erpalten,  unb  ba§  (Sin- 
finfen  ber  ©cputtern  berpiiten.  ©ie  tragen  bei  guter  Haltung  im  ©tredftitp,  toobei 
bie  inneren  ©cpnlterblattränber  parallel  ber  Söirbelfäule  ftepen,  ber  ®opf  frei  poep 
getragen  toirb,  unb  bie  93ruft  perbortritt,  einen  großen  £eit  ber  ®örperlaft.  2)e3? 


■ 


§ 253.  Der  ©tüp. 
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Söeugeftüp. 


f)alt)  fießt  man  and)  bet  Söarrenturnern  bie  ÜD£u§futatur  jmifdjen  beit  ©djutterbtättern 
befonber§  ftar!  entmicfelt. 

Die  kirnte  m erben  burdj  ben  breifüpftgeit  2lrmftreder  geftredt  ermatten,  ©tarfe 
Slnftrengung  biefeS  9Qiu§fet§  ift  fjier^u  nidjt  erforbertid),  ba  bie  2lrmfnocf)en  fenfredjt 
einer  über  bem  anbern  fteßen,  nnb  ber  §a!enfartfa^  ber  (Me  in  bie  Hintere  ©rnbe 
be§  Oberarntfnodjen§  über  bem  (Mbogengetenf  eingreift.  s2lnber3  liegt  bie  ©adje, 
menn  bnrdj  ©djmingen  im  ©tredftüß  um  bie  ©djulteradjfe  biefe  fenfr edjte  Sage  ber 
2lrntfnod)en  übereinanber  fortmäßrenbe  fleine  $erfd)iebungen  erteibet.  §ier  mirb  bie 
Arbeit  be§  breiföpfigen  ©treder§  gur  2lufred)terf)attung  bc3  ®teid)gemidjt§  eine  am 
geftrengtere. 

Die  Unterarmmu^fetn  — Beuger  mie  ©treder  ber  £anb  nnb  ber  ginger  — 
metdje  Dom  Oberarm  entspringen , tragen  burdj  ißre  gleichzeitige  Sufammenflieljung 
ebenfalls  jur  geftigfeit  ber  Strine  bei. 

©inb  bie  Sftüdenntn§fetn  nidjt  ftar!  genug,  um  ba§  ©cf)ulterblatt  in  richtiger 
Sage  51t  galten,  nnb  ben  ©djutterftumpf  nad)  hinten  51t  gieren,  fo  baß  bie  Söruft 
Dorne  IjerDortritt,  fo  finft  ber  ®opf  jtnifdjen  bie  ©djuttern,  bie  ©ruft  mirb  eingebrüdt, 
unb  bie  gan^e  Haltung  mirft  et) er  fdjäblid)  at£  nüjjlid).  ©djroäcßtingen  fotl  batjer 
biefe  Übung  nod)  nicf)t  jugemutet  merben.  üftocf)  meljr  gilt  bie§  Dom 

b)  ®nidftü£  ober  53 en g eft ü I5.  SSettn  mau  im  ©tredftüfc  tangfam  bie  3usftnitfftü|ober 
fammeitjieljung  be§  breiföpfigen  SlrmfirederS  minbert,  unb  gugleid)  ben  2trm  int  ©Cts 
bogen  entfpredjenb  beugt,  inbent  ber  Oberarm  nad) 
hinten  Dom  Körper  abgeßt,  mäßrettb  bie  Unterarme 
mögtid)ft  fen!red)t  auffteßen  bleiben,  fo  getjt  ber  Körper 
tangfam  nad)  unten  nnb  üorne,  unb  e3  entließt  fo  bie 
Haltung  be§  ®nidftüße§. 

Der  ^tb^ießung  ber  Oberarme  nad)  hinten  unb 
oben  mirb  ba§  ©egengemicßt  gehalten  burcß  bie  Slit^ 
ftrengung  ber  SXn^ie^er  be§  2lrnt§,  befonber3  be$ 
unteren  Deit§  be§  großen  93ruftmn§fet§.  Da§  Drageit 
be§  ®örper£  an  ben  Strmen  toirb  oor  altem  bemirft 
burd)  bie  angeftrengte  Dßätigfeit  be§  breiföpfigen 
©treder^.  Diefer  ÜD7u§fet  ift  am  ftärfften  betaftet, 
tnenn  ber  SSinfet,  in  bem  bie  SXrme  gebeugt  finb, 
nod)  ein  ftumpfer  ift.  ©eßt  aber  bie  (Mtmidtnng  im 
Mbogengetenf  fo  meit,  baß  ber  Söinfet  gmifcßeit  Ober' 
unb  Unterarm  ein  gan§  fpißer  mirb,  ift  ber  ^nidftitp 
atfo  ein  mögticßft  tiefer,  fo  mirb  ber  breiföpftge  ©trcd= 
mußtet  in  feiner  SXrbeit  babnrd)  enttaftet,  baß  ber 
Oberarmfopf  gegen  bie  ©cßutterßöße,  ber  ®roneitforU 
fap  ber  (Stic  gegen  bie  Oorbere  Oberarmgrube  über 
bem  (Mbogengetenf  anftößt,  unb  beibe  hier  fefteit 
Söiberftanb  fütben. 


2fia.  379.  Änicfftüp.  Br  ber  gebellte 
grofce  SBruftmuSIel. 


^ Da§  ©d)ntterbtatt  ftrebt  fid)  non  feiner  5tuftagernng  auf  bem  53rnfiforb  ab= 
gntöfen,  unb  muß  burd)  bie  ©pannung  berjenigett  SDütSfeln,  metdje  c§  an  ben  53rnft= 
forb  anbrüden,  feftget)atten  merbett. 

Da§  ®teicßgemid)t  ift  mie  bei  alten  Hangübungen  ein  ftabite»,  ba  ber  ©djmer* 
punft  unter  bem  Unterftüßung^punft  liegt.  Die  ©eßmertinie  gef)t  burd)  bie  Dritte 
ber  gneren  Sinie,  metdje  bie  feiten  ©tü^pnnfte  ber  H^rtbe  miteinaitber  Derbinbet. 

Die  gefamte  Haltung  ift  beim  ©trcdjtüb  eine  gegmungene,  nnb  nidjt  frei  Don 
SRadjtcifen.  Die  gelungene  Haltung  ber  Oberarme  nad)  hinten  gerrt  bie  Räuber 
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IX.  OrtSbetoegungen. 


£)rt§= 

öettegungen. 


be§  ©djultergelenfS.  .Ter  SBruftmuSfel,  beffen  s2lnfap  am  Oberarm  ftarf  nach  hinten 
gerücft  ift f erleibet  eine  heftige,  manchmal  felbft  fdjmer^ljafte  Tef)nung.  Ter  gug 
feiner  gafern  — menigftenS  ber  beS  unteren  Teils  beS  9XuSfelS  — umfcpnürt  bie 
^Bruft  mie  ein  ftarrcr  über  baS  33ruftbein  binmeg^ie^enber  Tragriemen.  Taburd) 
merben  bie  SUppen  feitlid)  gufammengebrücft;  bie  Atmung  ift  merflicf)  bebinbert.  SBeim 
©d)mingen  im  ®nidftüp  mirb  beim  ©dpnung  nad)  Porne  biefer  Trud  auf  ben  SBruft- 
forb  itod)  Perftärft,  mäbrenb  beim  ©dpoung  nacf)  bilden  ber  IdluSfel  entfpannt  mirb 
unb  ber  $3ruftforb  fid)  lüftet. 


ix. 

©rbbemcaungett. 


§ 254.  2Ulgcntcutc§  über  bic  £vtöbeU)cgungcn  öcö  Äikpcvs. 

Tie  außerordentlich  Perfdjtebene  2trt,  mie  bie  Tiere  auf  ber  ©rbe,  im  SSaffer, 
über  in  ber  Suft  i^ren  Körper  fortbemegen,  unb  bie  meebanifeben  ©inrid)tungen, 
mittels  berer  biefe  Seiftungen  Pollbradü  merben,  fiitb  mobt  geeignet  nufer  lebhaftes 
Sntereffe  mad)3urufen.  S3oreUi  bat  iit  feinem  flaffifdieit  SSerfe  ,,De  motu  animalium“ 
(1680)  etma  auf  folgenbe  SSeifc  bie  Perfcf)iebenen  Xdrten  ber  gortbemegung  anfd)au= 
lief)  51t  machen  Perfucl)t. 

Stuf  einem  Teidi  ftef)e  unbemeglicb  ein  ^'abn.  2Bünfd)t  ber  in  bem  ®af)ne 
fipenbe  9J£amt  511  fahren,  fo  muß  er  irgenb  einen  ©tüppunft  fueben,  um  fein  gal)r= 
jeug  in  53emegung  51t  bringen. 

§at  er  eine  lauge  ©tauge,  }ü  fann  er  biefe  inS  SBaffer  tauchen  bis  er  bamit 
auf  ben  23oben  gelangt.  Stacht  er  nun  eine  £3emegung  in  bem  ©inne,  als  ob  er 
ben  SBoben  mit  feiner  ©tauge  jurüdftopen  mollte,  fo  mirb  fid)  baS  S3oot  in  ent* 
gegengefepter  Dichtung  fortbemegen. 

3ft  bie  ©tauge  am  ($nbe  mit  einem  £>afen  Perfeben,  fo  fann  ber  ©dfiffer  einen 
©tüppunft  and)  in  ber  Söetfe  geminnen,  baß  er  feinen  ^Bootbafen  an  einem  93aum, 
fefteit  ©tein,  Üiing  in  ber  Üölauer  u.  bergt.  einf)aft,  unb  nun  an  ber  ©tange  fo  §iebt, 
als  ob  er  ben  ®egenftanb,  an  bem  er  feftgebaft  b<d,  51t  fid)  b^über  gieben  mollte. 
T )a  biefer  aber  feft  ift,  fo  ift  eS  allein  baS  33oot,  meld)eS  nach  bem  ©tüppunft  btit  fid) 
oormärtSbemegen  mirb.  Tamit  l)a^en  toir  alfo  smei  entgegengefepte  Wirten  beS 
©tüpeS  an  feften  @egenftänben:  TaS  eine  ÜÜlal  fud)t  man  ben  ©tüppunft  jurüd' 
juftoßeit,  baS  anbere  SCftal  ipn  beranäugieben.  (£rreid)t  mirb  in  beiben  gälten  baSfelbe. 

3ft  nun  aber  ber  ©ee  §n  tief,  um  mit  ber  ©tauge  ben  Q3oben  §u  erreichen, 
unb  ift  baS  Ufer  §u  fern,  um  fid)  an  einen  ®egenftanb  beleihen  feft^nbafen,  fo  fann 
baS  Gaffer  felbft  als  ©tüppunft  bienen.  Ter  ©duffer  fucpt  mittels  eines  Zubers 
baS  SBaffer  hinter  fein  S3oot  jurüd^umerfen;  baS  Söaffer  meidd  $mar  biefem  Slnftoß 
auS,  ber  ®al)n  erhält  aber  bod)  eine  ^Bemegung  nad)  Pont,  alfo  in  entgegengefepter 
Dichtung. 

Tic  ®raft,  mit  melcper  jebeSmal  baS  SBoot  fortbemegt  mirb,  ift  bie  beS 
©d)ifferS.  ©ie  äußert  fid)  alfo  in  bem  ©inne,  baß  fie  entmeber  5tpei  fünfte  einanber 
nähern,  ober  Poiteinanber  entfernen  mid.  93eibe  -Sftal  fann  ber  eine  $ßunft  feft,  ber 
anbere  bemeglicb  fein,  bann  mirb  alfo  nur  ber  bemegltcbe  feinen  $tap  änbern. 


254.  2ltfgemeine3  über  bie  £)rt§beweguttgen  beS  ftörperS. 
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Ober  eS  finb  beibe  bemeglicß.  Sn  bem  galle  Wirb  gemäß  ber  ungleicßen  ©e= 
meglid)feit  ber  bemegticfjere  fßunft  feinen  fßlap  meßr  änbern  als  ber  minber  be* 
meglicße. 

2)anac|  fömten  mir  folgenbe  5lrten  ber  gortbemegung  unterfcß  eiben: 

1.  gortbemegung  auf  bem  ©oben  mit  Suriidftoßen  beS  ©obenS  int  auf 

entgegengefe^ten  Sinn  ober  Slbftoßen  Vom  ©oben:  ©eien,  Saufen,  ©bringen. 

11m  biefe  ©eWegungen  auSfüßren  gtt  fömten  finb  bie  bom  «oben, 

ber  ©emegnng  bienenben  ©lieber,  bie  ©eine,  gufammengefept 
auS  einer  IReifje  fefter  §ebel,  unb  fömten  ißre  ©efamttänge 
änbern.  ©ie  verfitrgen  fid)  burd)  SBinfelbeugung  in  ißren 
©elenfen,  unb  verlängern  fid)  burd)  SSiebergeraberkßten  ober 
©treden.  SSentt  ba§  gebeugte  ©ein  gegen  beit  ©oben  mit 
feinem  unteren  ©nbe  ftentmt,  unb  nun  mittete  9©u§fel? 
gufammengießung  ficf)  ftreden  unb  verlängern  Will,  fo  fann 
bie£,  ba  ber  ©oben  feft  ift  unb  ©Mberftanb  teiftet,  nur  fo 
gefcßeßen,  baß  ba§  obere  ©nbe,  melcßeS  bett  Körper  trägt, 
eine  vom  ©oben  entferntere  Sage  erßält,  Womit  atfo  and) 
ber  Körper  fortbetvegt  wirb  (gtg.  380).  ©ine  einfache  ©er= 
änberung  im  SBinfet,  beit  ba§  beWegenbe  ©lieb  mit  bem 
Körper  hübet,  foWte  eine  ©eränberung  in  ben  Sßiitfeln,  tvetd)e 
bie  Xeite  be§  betvegenben  ©liebe*  unter  fid)  bilben,  finb 
alfo  bie  lepten  Itrfacßen  fold)er  2lrt  von  gortbemegung  auf 
bem  ©oben. 

2.  gortbemegung  am  ©oben  ober  an  einem  änbern  feften  ©egenftanb  . 

mit  Slnßängen  eine*  £eile§  beS  Körpers  an  einen  feften  $unft  unb  ©ad)*  Sän^n/an 
5 i e b) e n ber  992 affe  bes>  ®orper3:  ®ried)en  unb  klettern.  §5nVunbn 

®ie  vorberen  ©lieber  fueßen  einen  ©tiip  an  einem  außen  gelegenen  feften  $ßunft,  bgJa^|Ire;;eer" 
längen  fid)  bort  an,  unb  gießen  ben  übrigen  Körper  nac|.  ^as  |intere  ©lieb  fept 
fid)  in  ber  neu  errungenen  Sage  feft,  unb  bie  ©orbergfieber,  frei  geworben,  fud)en 
einen  neuen  ©tüppunft  ufm. 


$unlt  a (püftgetenf)  rcirb  nad) 
ax  fortberoegt. 


3.  gortbemegung  in  SBaffer  unb  Suft. 

2Ba£  bie  gortbemegung  int  Sßaffer  betrifft,  fo  ift  biefelbe  bei  ben  SBaffertieren 
eine  außerorbentlid)  mannigfaltige:  ©ubern  mit  ©dpvimntfüßen  ober  gloffen;  fdjrauben* 
artige  ©emegung  mit  ©äberorgaitcn;  2lu£ftoßen  Von  Söaffer  ufm.  gür  ben  ©tenfeßen 
fommt  lebiglid)  ba£  ber  ©uberbemegung  ä|itelnbe  Qurüdbrängen  beS  SSafferS  mittel* 
ber  gläc|en  ber  gußfoßlen,  ©c|enfel , kirnte  unb  §anbteüer  beim  ©d)Wimmen  in 
©etraeßt. 


gort* 

betoegung  in 
33a[fer  unb 
ünft. 


gür  bie  gortbemegung  in  ber  Suft  fe|len  bem  ©tenfeßen  bie  Organe.  3)en 
©erfuc|,  folcße  fünftlid)  gu  erfepen  unb  mittels  ber  menfd)lic|en  9©u§fulatur  in  ©e= 
megung  gu  bringen,  ßat  nod)  jüngft  eilt  ©rfinber,  ber  begabte  Qngenieur  Silieutßal, 
mit  bem  £obe  büßen  tnitffen. 

3)ie  gortbemegungSarten  mit  befonberen  fünftlicßen  ^Hilfsmitteln,  wie  gort* 
mit  bem  gaßrrab  auf  feftem  ©oben,  bem  ©nberboot  auf  bem  SBaffer,  ©d)littfd)u|en  auf  mn 'mcS. 
bem  ©ife,  ©cßneefcßußen  auf  ©d)ttee  ufm.  finb  nod)  befonberS  angufü|rett.  3m  ©ruttbe 
genommen  taffen  fie  fid)  auf  biefelbett  mec|anifd)en  ©efepe  gttrüdfü|ren,  auf  melcßen 
aud)  bie  natürlicßen  gortbeWegungSarten  berußen. 
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IX.  OrtSbemegungen. 


©el)en.  Das  (Sehen. 

§ 255.  '.Begriff  i>c§  ©cl)en3. 

Unter  ©epen  öerfte^en  mir  biejenige  gortbemegung§art  be3  ®örper§  auf  ebenem 
'öoben,  meldje  burch  abmechfelttbe  Shätigfeit  ber  beibeit  23eine  au§gefiif)rt  mtrb,  jebod) 
fo,  ba|  ber  Körper  niemals  ben  Stiip  am  SBoben  gan^  öerläfjt.  Saburd) 
unterfcheibet  fid)  ba3  ©eben  Don  ben  gortbemegung§arten  be§  Sprung^  unb  beS 
SaufS,  bet  melden  ber  Körper  ftetS  mäbrenb  einer  gemiffen  Sauer  ber  Söemegung 
nicht  unterftüpt  ift,  unb  frei  fliegt. 

Söefonbere  Wirten  beS  ©epenS  fittb  baS  ©epen  auf  anffteigenbem  (Steigen)  unb 
auf  abfteigenbetn  33oben  (21bfteigen). 

Unter  natürlichem  ©epen  üerftef)t  man  biejenige  ©angart,  bei  melcper  ber 
Körper  mit  möglid)ft  geringem  ®raftaufmanb  unb  mit  faft  gleicpbleibenber  ©e> 
fd)minbigleit  über  einen  ebenen  23oben  fortgetragen  tnirb. 


Setuegnng 
beim  ©elfen. 


§ 256.  $ic  ScUicgung  beim  ©cl)en. 


Sie  gortbemegung  beim  ©epen  fomrnt  baburd)  §u  ftanbe,  bap  jmei  in 
entgegengefe^ter  fftieptung  gebogene  ©elenfe:  baS  ®nie*  unb  baS  Sprunggelen!,  ge= 
ftredt  inerben.  Siefe  Stredung  erzeugt  auS  einem  im  SBinlel  gebogenen  Stabe,  bem 
iöein,  einen  gerabeit  — alfo  iuefentlid)  längeren  Stab.  2(uf  biefer  plöplicpen  23er* 


gig  381.  Srfjema  ber  '-Bewegungen  ber  Seine  beim  ©eben  nad)  SanboiS.  — $a§  Langbein  in  jjunftierter  üinie. 
A erfter,  ß zweiter  Sewegunggaft;  h $üftgelenl;  k Sniegelenf;  f ©prunggetenf;  z ©roiaetjenfoi&e;  m Satten  be§ 

SUtittelfujjäelfengelenfg. 


längerung  beS  tragenben  23ein£  beruht  baS  23ormärtSf  epieben  bc§  Rumpfes.  ‘Ser  fo 
üormärtS  gefdjobene  stumpf  mürbe  nach  borne  fallen,  mettn  nicht  gegen  baS  ©nbe 
ber  23emegung  baS  anbere,  nid)t  belaftete  23ein  eine  Stiipe  gegen  baS  galten  bar* 
böte.  Sie  beiben  kleine  mecpfeln  mit  bem  Sragen  unb  SBemegen  ber  Saft  ab. 

2Bir  nennen  ba§  ben  Körper  tragenbe,  auf  ben  23oben  aufftüpenbe  23ein  baS 
©tafc&einunb  „©tüpbein",  baS  anbere  unthätige  baS  „Langbein". 

.Langbein.  ^ ©epbemegung  öot^iept  fid),  tuenn  man  bie  SBemegungStmrgänge  im  einzelnen 

^erlegt,  folgenbermapen: 

erfter  a)  ©rfter  23emegungSaft:  Sa3  Stüpbein  ftept  feft  auf  bem  23obett,  im 

semegung^  ge£ieUgt , fo  bap  eS  allein  ben  Sd)merpunft  beS  Körpers  fenfredjt  über  ber 

UnterftiipuugSflädje  trägt  (gig.  381  A 1 bis  2). 


§ 256.  3)ie  ^Bewegung  beim  ©efjen. 


401 


gig.  382.  6d)ematifd)e  ©arfteüung  be§  metifd)lid)en  ©ange§  au§  ber  „flJtedjanif  ber  mcnfdjlidien  ©elfmerfseuge"  bcr 
©ebrüber  2öeber.  — 4—7:  2)a§  Hintere  Sein  ift  int  Segtiff  fid)  ttotn  Sobeti  absuftofsen.  8—11:  $a§  abgeftoßene  £>ang= 
beiit  beginnt  nad)  toorn  ju  penbelu.  12 — 14:  $as  ©tü&bein  beginnt  fid}  jur  ©roffseffenfpitje  abjumideln,  ttcUjrenb  baä 
Langbein  weiter  nacf)  Dorne  fdjtoingt.  1—3:  ®a§  ©tufcbein  Ijebelt  fid)  tueiter  Dom  Soben  ab,  bal  Langbein  ift  im 

Segriff  ben  Soben  p erreichen. 

©er  Sufi,  juerft  mit  ber  gerfe  auf  gefegt,  f;at  fid)  alfo  inäfyrenb  biefer  Vertagungen, 
b.  f).  tnäljrenb  eine§  ©angtritte§,  bi§  jur  ©rof^etjenfpi^e,  ber  ©pipe  be§  „ (Streiter * 
jeljen“,  roie  ber  ($rofeef)  auc£)  genannt  tnirb,  „abgetnidelt". 

28ät)renb  biefer  Vertagungen  — ©tredung  unb  Vorneigung  be§  ©tii^beinä  — 
b)atte  ba§  Langbein  (in  gig.  381  mit  punftierten  Sittien  bargeftedt)  folgenbe  Ve^ 
tnegungen  gemalt.  !gn  A 1 mit  bem  fallen,  in  A 2 nur  nod)  mit  ber  ©rofije^ens 
jpi^e  ben  Voben  beriifyrenb,  Ijatte  e§  in  A 3 mit  ber  tneitergeljenben  ©tredung  be§ 
©tü|)bein§  ben  Voben  Pertaffen  miiffen,  fid)  guPor  mit  bem  ©rofed)  Pom  Robert  ab= 
fto^enb.  Snbent  e§  nun  im  ^niegetenf  fid)  beugt,  unb  baburd)  f)inlängtid)  fur§  tnirb, 
um,  ofjne  an  ben  Voben  $u  flogen,  an  bem  ©tü|)bein  porbei  nad)  Ponte  gebrad)t 
tnerben  §u  fönnen,  mad)t  e£  eine  Sßenbelbetnegung  (B4  unb  5),  burd)  lueldbje  fein 
gu£  gerabe  fotneit  Por  ben  guf)  be§  ©tüpbeinS  betoegt  loirb,  al§  er  bieder  hinter 
bemfelben  ftanb.  §ier  angelangt,  tnirb  ber  guft  fladj  aufgefe&t  (A  1 unb  2)  unb 


£)a§  Langbein  ift  Pöttig  geftredt,  unb  berührt  ben  Voben  nur  mit  ber  ®rofc 
5ef)eitfpipe. 

b)  ßtneiter  VetnegungSaft.  Um  ben  Otumpf  PoriuärtS  ju  betoegen,  beginnt 
ba§  ßniegetenf  be§  ©tüpbeinS  fid)  ^u  ftreden  (A  3).  Snbetn  biefe  ©tredung  fort* 
gefegt  tnirb,  perlängert  fid)  bi§  5ur  Poden  ©tredung  ba§  ©tüfc&ein  immer  mef)r,  unb 
trag!  baburd)  ben  ©djtuerpunft  immer  meiter  nad)  PortnärtS  (A3;  B 4 unb  5). 
©ie  Verlängerung  tnirb  und)  baburcf)  Permefjrt,  baf}  jugleid)  ba3  gujjgelenf  be3 
©tü£bein3  fid)  ftredt,  erft  auf  ben  Vaden  (B  4 unb  5),  bi§  e§  jule^t,  §um  $angbein 
geinorben,  fürs  Por  bem  StugenbUd  be§  s21bftogen§  Pom  Voben,  nur  nod)  mit  ber 
©rofoef)enfpi|e  ben  Voben  berührt  (©tedung  be§  punftiert  gezeichneten  §angbein§  A2). 


gmeiter 

SeroegungS* 

att. 
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IX.  £)rt§bett>egimgen. 


gtDCtr  juerft  mit  ber  gerfe;  ber  (Schmerpunft  mirb  ^ugteid)  auf  ba§  nunmehr  jum 
(Stützbein  gemorbeite  Söein  Verlegt,  meldje3,  im  ®nie  gebeugt,  fenfredjt  über  bem 
(Schmerpunft  ftel)t  (A  2). 

3)amit  ift  ein  Schritt  Podenbet,  itub  e§  mieberfjolt  fidj  biefetbe  9tei§e  bon  23e* 
megungen  üon  Oorne.  — 

£)ie  genaueren  ®enntniffe  ber  med^anifdjen  $erf)ältniffe  beim  menfd)lid)en  ®ang 
Oerbanfen  mir  in  erfter  Sinie  ben  flaffifcpen  Unterfudjungen  ber  ®ebriiber  Sßeber 
„9)ied)anif  ber  menfd)Iid)en  (^ehmerf^euge",  (Böttingen  1836,  meinem  Sßerfe  bie 
beigefepte  gigur  382  in  etma§  oerfleinertem  dftafptabe  entnommen  ift.  gn  ber  -ideu* 
§eit  finb  e§  (neben  ÜDteper,  Sßierorbt,  Granne,  ^öoegle  u.  a.  in  $)eutfd)lanb)  bie 
Arbeiten  frangöfifctjer  (Mehrten,  oor  adern  dftarep§,  meld)e  unter  2lnmenbung  neuer 
SO?etl;oben  bie  genaueren  Vorgänge  beim  (^efjen  ftar^ulegen  fugten.  ift  um  fo 
mehr  geboten,  hierauf  be§  näheren  ein§uge§en,  al§  biefe  dRetpoben  nid)t  nur  für  bie 
(Srforfdjung  ber  ©ehbemegung,  fonbern  aud)  für  jebe  anbere  2lrt  ber  gortbemegung, 
mie  mir  beim  Sauf,  beim  (Sprung  nfm.  fepen  merben,  5lnmenbung  finben. 

®iefe  Sftetpoben  finb  erften§  bie  grappifche,  namentlich  brudmeffenbe  SCRet^obe; 
gmeiten^  bie  ppotograppifcpe,  §ugteic^  geitmeffenbe  9Jiet()obe. 


Sie 

grapse 
9Jtetbobc  uub 
ipre  Slntoeus 
bung. 


§ 257.  Sie  gmpbifdjc  ÜDletijobe  mtb  ihre  3tnluenbmtg. 

S)ie  grappifcpe  ÜDietpobe  fucpt  in  gorm  Oon  Würben  bie  ®auer  ber  einzelnen 
SBemegungSüorgänge,  ihre  Sfufeinanberfolge , ipren  Umfang,  unb  ba§  9ttaf3  ber  auf* 
gemenbeten  Kräfte  bargufteden. 


Sa§  brucf= 
meffenbe 
©djupwerf. 


Um  ben  $>rud,  meldjen  bie  gü^e  bei  5ln= 
ftemmen  gegen  ben  23oben  auSüben,  5 u meffen, 
erfanb  Sdtarep  ba§  brudmeffenbe  ober 
bpnamograppifcf)e  Scpuhmerf.  Sn  bie 
pope  SopIe  eine§  Sd)up§  ift  eine  lufthaltige 
Kammer  eingelaffen,  melcpe  an  ber  Unterflache 
ber  @ol)te  mit  einer  einbriidbaren  glatte  ge* 
fchloffen  ift.  ®iefe  Suftfammer  (1  gig.  383) 
fleht  burch  einen  (Sd)lauch  in  $erbinbung  mit 
gig.  383.  9Jtaret)§  b^namogro^i^er  Scpup.  einer  gtoeiten  Suftfammer  (L  gig.  385),  melcpe 

mit  einer  bünnen  Membran  gejd)loffen  ift. 
Sßirb  bie  Suftfammer  be§  ScpupS  burch  ®rud  gegen  bie  (Sohlenplatte  (alfo  beim 
Auftreten)  gufammengebrüdt,  fo  entmeicpt  bie  Suft  berfelben  burd)  ben  (Schlauch  in 
bie  Suftfammer  L,  unb  mölbt,  ba  bie  Suft  bier  nicht  entmeichen  lann,  bie  bünne 


1 n 

gig.  383  a.  Sie  Suftfammer  L.  gn  II  ift  bie 
ftfllie^enbe  Membran  in  bie  £>ölje  gewölbt  burd) 
uermetjrten  Suftbrucf,  unb  bebt  ben  ©djreiöfjebel. 


gig.  384.  Suftfammer  be§  9JIaret)fd)en  Apparates  mit  ju= 
füfjrenbem  ©dflaud)  unb  ©djreibpefiel. 


s elaftifcpe  Membran,  melcpe  biefe  Kammer  fcpließt,  in  bie  §öpe.  Sft  nun  auf  biefer 
uorridftung  Membran  ein  f (einer  gortfa£  fo  angebracht,  bafj  berfelbe  nach  oben  an  einen  Sdjreib* 
be§raSas  hebet  (H  gig.  385)  ftöfst,  melier  äußer  ft  lofe  nnb  betneglicp  ift,  fo  mirb  biefer 


§ 257.  2)te  gra^ifc^e  sJJ?etI)öbe  unb  if;re  Stnioenbung. 
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©chreibljebet  bei  2lnmefenl)ett  bon  ®rud  unb  (Srnpormölben  ber  Membran  gehoben, 
mäl)renb  ec  bei  5lbmefenf)eit  bon  $)rud  unb  fjori^ontal  fteljenber  Membran  mageredjt 
ftefjt  (gig.  383). 

(Schreibt  nun  biefer©d)reibf)cbel  feineSöe* 
megungett  auf  eine  STafet  ober  auf  bie  gleiche 
einer  rotierenben  frommet  (Sr  gig.  385)  auf, 
metd)e  ber  §ebet  mit  feiner  ©pige  leicht  be^ 
rührt,  fo  erhalten  mir  eine  beftimmte  Kurbe. 

®ie  ©dfreibfläche  ber  Trommel,  auf  meldje 
bie  Kurbe  aufgc^eidjnet  mirb,  befielt  au§ 
meinem  ®lansfarton,  ber  fchmar§  beruht  ift. 

2)er  berülfrenbe  ©djreibhcbel  trägt  barauf 
feine  meifje  ßinien  ein.  (Sine  folcgc  $or- 
riebtung  tjabeu  mir  bereite  oben,  al§  jur 
8luf$eidjnung  berSKuStelbemegungen  bienenb, 
feniten  gelernt. 

£)ie  fo  gemonnene  Kurbe  giebt  un§ 
nun  über  eine  9ieit)e  bon  $erf)ältniffen 
3tu§funft.  git  ber  nebenftehenben  gig.  380 
(nad)  ©artet)  finb  bie  mittetft  eine§  fotzen 
äftarepfdjen  Apparates  aufgej eigneten  Kur* 
ben  für  ben  rechten  (R)  mie  für  ben  linten 
(L)  gufj  gteid)§eitig  beim  (Sehen  aufge- 
nommen. ®er  tieffte  ©taub  jeber  biefer  beibert 
Würben  entfpridjt  einem  $)ru cf  ber  = 0 ift, 
b.  t).  er  giebt  bie  3ei t an,  mährenb  mel- 
ier ber  betreffenbe  gufj  bom  23oben  auf- 
gehoben frei  in  ber  Suft  penbett.  ®er 

tjödjfte  ©tanb  ber  Kurbe  giebt  ben  fmdjften  ®ntcf  an,  melden  ber  aufgelegte  gup 
be3  ©tügbeing  auf  beit  $8oben  auäübt  im  Moment  be§  5tbfto^en§  bom  SSoben. 
tiefer  £)rud  fegt  fid)  §ufammen  au§  bern  Körpergemidjt,  metd)e3  ben  abftemmenben 
gu§  betaftet,  fomie  au§  ber  Kraft,  mit 
meldjer  bie  ©tredmuSfeln  be§  gufjeä 
gegen  ben  23oben  anftemmen.  ®a  fid) 
teic^t  ermitteln  läßt , mie  grog  ber 
2tefd)tag  ift,  metchen  ba§  Körperge- 
mid)t  für  fich  aCCein  mittels  ber  öuft- 
fammern  unb  be§  ©direiblfebelg  cr= 
gielt,  nämtid)  bie  £eilt)öhe  ab  in  ber 
gefamten  Kurbenhöhe  ac  in  gig.  38G, 

fo  ift  auch  Su  erfehen,  ein  mie  großer  Seit  S!s* 386-  ®rucfff.lcrcf,tcn ' % X1 9i in r e n % iifS e 4 R Kucoc  m 
ber  anfteigenben  Kurbe  (unb  jmar  ba§ 

©tiief  bc  ber  §öt)e  ac)  auf  bie  üföirfung  ber  9Jhi3fel  traft  bei  jebem  ©dfritt  511 
rechnen  ift.  Unb  ba  ba§  (Semidft  be3  Körpert  nad)  Kilogrammen  betannt  ift,  fo 
läßt  fid)  au§  bern  33erl)ältni§  ber  auf  Körpergemicht  unb  auf  äftuätelbrud  entfatlenben 
Slbfdjnitte  ber  fenlred)ten  Kurbenhöhe  annähernb  feftfteden,  nad)  mie  biet  Kilogramm 
ber  auf  ben  Söoben  be§m.  auf  bie  ©of)te  mirtenbe  $ü?u§felbrud  51t  bemeffen  ift.  Sttan 
erfieht  an  ben  beiben  Kurben  ferner,  baß  in  beut  geitpunft,  mo  bie  Kurbe  be§ 
rechten  gufce^,  R,  bei  1 angetangt  ift,  unb  gerabe  ben  ftärfften  SDvud  auf  ben  33oben 
an^eigt,  gleichseitig  bie  Kurbe  be§  linten  gugeS,  L,  bie  sJtuWinie  be§  3)rude§  ber- 


i£eutung  ber 
fturoe. 


gig.  385.  SDrucfmeffenbes  (Scpuproerf  nad)  9J7arep  mit 
fKegiftrierapparat.  L ßuftfammer;  H ©dfreibljebel; 
Sr  rotiereube  Trommel. 


S3eftimmung 
beä  fÜtuSfels 
brutf§  auf  ben 
iöobcn. 


s2Iu§brucf  ber 
gleichzeitigen 
©angbeme* 
gungen  be§ 
rediten  unb 
linten  gußes 
in  ber&'urbe. 
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IX.  0rt3beroegungen. 


^oppelftülj. 


Beitmeffung. 


SDarftelluug 
ber  SSetues 
gungcn  be§ 
Kopfe§  unb 
be§  SSedenS. 


gig.  387.  ©in  mit  ben  graptjifcpen  2lpparateu  ton 
9.Tcaret)  auSgcftatteter  Käufer.  Ster  auf  bem  Kopfe  bes 
finblicpe  Apparat  berjeidpict  bie  feufredjtcn  ©rtjcbuugeu. 


läßt,  bag  Ijeißt:  ber  linfe  guß  erreicht  mieber 
ben  53oben  mit  ber  gerfe.  Unb  mäfyrenb  non 
1 big  3 bie  ®uroe  L ftarf  fteigenben  3)rud 
nn^eigt,  §um  5lugbrud  beffen,  baß  ber  linfe 
gitß  auf  bem  53obeit  fid)  Oon  ber  gerfe  big 
§ur  Spiße  abmicfelt,  geigt  bie  ®urüe  R ab- 
neljmenben  S)rud:  ber  rechte  gnß  berläßt 
ben  53oben,  nnb  ^mar  in  3,  mo  bie  ®urt>e  R 
bie  ^ufllinie  beg  Druden  erreicht. 

$)ie  geit  aber  bon  1 big  3,  mäfyrenb 
melier  ber  eine  gnß  in  1 ben  53oben  er« 
reicht,  mäljrenb  ber  anbere  fid)  anfdjidt  iljn 
51t  Oerlaffen,  mag  bei  3 gefdjefjen  ift,  nennen 
mir  bie  geit  beg  2) oppelftüßeg,  alfo  bie- 
jenige  geit  beim  ®eßen,  mäljrenb  meiner 
beibe  güße  ben  53oben  berühren.  ®iefe  geit 
beg  £)oppelftüßeg  mirb  um  fo  Heiner,  je 
eiliger  ber  ($ang  ift,  b.  ß.  je  unmittelbarer 
bie  ®örperlaft  Oon  bem  einen  auf  ben  anbern 
guß  übertragen  mirb.  53eim  fd)nedften  (SiR 
gang  mirb  fie  beinahe  = -DM. 

gur  geitmeffung  braute  dftareß  mit 
ber  auf  ben  Sdjreibßebel  mirfenben  Suft« 
fammer  nod)  eine  Stimmgabel  in  55er- 
bitibung,  meldje  genau  §eßnmal  in  ber 
Minute  fc^mingt.  £)urd)  Übertragung  iljrer 
©cßmingungen  auf  bie  53emegung  beg 
Sdjreibljebelg  giebt  fie  ber  gemonnenen 
®nroe  eine  meüenförmige  ®eftalt  ber= 
art,  baß  jebe  5ßede  ben  geitraum 
001t  V10  Sefunbe  barfteHt  (f.  ®urOe 
gig.  388).  5lug  folcßen  Würben  ift 
mitßin  and)  bie  geitbauer  eineg  je* 
ben  £eilg  ber  53emegung  erfidjt- 
licß.  — 

gn  äßnlicßer  5Seife  mie  bie 
©rudroirfungen  ber  güße  laffen 
fid)  bie  in  fenf rechter  D^idRung 
beim  ©eßen  erfolgenben  53eme- 
gungen  beg  ^ 0 p feg  unb  beg 
53edeng  aufjeidjnen.  gernerljin  bie 
53emegung  beg  53edeng  in  mage* 
rechter  Otidjtung.  gnbem  man  leß= 
tere  Würben  unmittelbar  mit  ben 
2)rudfurbeit  ber  güße  gufammen- 
fteUt , erhält  man  mit  einem  53lid 
für  jeben  5lugenblid  einer  ®ang=  ober 
Saufbemegnng  ^edjenfdjaft  über  bie 
qleidneitiqe  Sage  biefer  Körperteile 
(bergl.  gig.  389). 


gig.  388.  SErudfutbe  bcS  ©angeS  nad)  fDtaret).  mit  geit* 
meffenben  2BeHenfd)ttmtgungen.  R Kuroe  beS  regten,  L be§ 
tinfen  gufeeS.  o fftuttlinie  beS  SDrudeS.  ab  SDoppelftüt). 


gig.  389.  $rudfurbe  beS  ©angeS  nad)  fütaret)  mit  gleichzeitiger  2lns 
gäbe  bet  feufredften  unb  ber  horizontalen  (ton  red)t§  nad)  liufg) 
©d))banfuugeu  be§  23edeti§.  R Kurte  beS  rechten,  L be§  linfen  guffeS. 
Sh  bie  feufredjten  Hebungen  ober  ©djmanfuugen  beS  23edeu3  beim 
©ef)eu.  Sv  bie  SSemegungen  be§  SöedenS  in  magerecpter  9iid)tung. 


258.  2)ie  pßotograpßifcße  äftetßobe. 


405 


§ 258.  $ic  ^()otoiivnpl)ifd)c  sDtctI)otic. 

©ine  mefentlidfe  (Srgän3Mtg  ju  bcr  aufjeic^nenbert  SDßetßobe  für  bie  Semegungg* 
unb  $)rudberßättniffe  bet  bett  gortbemegungen  be§  ®örper§  bitbet  bie  5lnmenbung 
bcr  Sßotograpßie.  ®ie  dftügtkßfeit,  mittels  ber  ^CugenMicf§p^otograpf;ie  iticßt  nur 
irgettb  einen  einzelnen  2fugenblid  fetbft  ber  ftiid)tigften  Semegung  flar  unb  fcßarf  im 
Silbe  feft5ußatten,  fortbern  auch  in  einer  ganzen  3^eif;e  Don  Silbern  ßintereinanber 
beit  Sertauf  einer  Semcguttg  in  ißreit  einzelnen  $ßafcn  bar^ufteften,  gemäßrt  für 
bie  Kenntnis  ber  Semegungen  be§  menfd)tid)en  ^örper§  ttnfdjäßbare  2tnßatt§punfte 
unb  ift  51t  einem  llnterfudjung^  unb  2lnfd)auung§mittet  erften  9?aitge£  gemorben. 
glir  ba§  Serftänbni§  ber  t>erjd)iebenften  ßeibe§iibungen  finb  fotdje  ^eißenbitber, 
metcße  einen  Scmegung^borgang  tunt  ltocß  nicßt  einer  Minute  Gatter  5.  S.  in  20, 
24  unb  nocß  meßr  aufeinanber  fotgeitben  2(ugenbfid§bitbern  barfteden  uttb  jergliebern, 
tmn  uiterfeßlidjem  SSerte.  J$n  $)eutfd)tanb  ßaben  auf  biefent  (Sebiete  ba§  §erbor- 
ragenbfte  geteiftet  ber  befannte  ^ßotograpß  (S.  2Infcßüß  in  Siffa  unb  Sertin,  fomie 


gig.  390.  Sie  Sdimingitngen  bc§  rccfiten  23eine§  beim  @et)en  nacf)  9Jtaret)§  pfjotograp^ticber  2lufnat)me.  1 6tü£; 
3 Slbfloßen;  4 s45enbelfd)iuingiuig ; 5 unb  6 (Streichen  be3  23oben§  mit  ber  f^erfe  ujro. 


$rof.  Dr.  $oßtraufd)  in  §ann°ber.  ®ie  bodenbeteti  Arbeiten  be3  Seßteren  finb 
nod)  ju  menig  befaitnt  getuorbeit.  (Sitter  ^n^aljl  bon  9feißenaufnaßnten  nad)  $oßtraufd) 
unb  Änfd)üß  merben  mir  mciter  unten  nod)  begegnen. 

3n  granfreid)  ift  e§  ber  5tfabemifer  ^ßrof.  ffll.  dtfareß,  meteßer  in  feinem  9Jtareh§  stuf 
bon  ber  frait§öfifd)en  Sermattnng  großartig  au^geftatteten  Snftitut  51t  Soulogne*  na^men' 
fm>©eine  bie  2tngenbtid§pßotograpßie  auf  geniale  SSeife  511111  ©tubium  ber  Sßßpfios 
togie  ber  Semegungen  nußbar  mad)te.  SSößrenb  SKupbribge,  Stnfcßüß,  ®oßt~ 

raufd)  ufm.  bon  jebem  Stugenblid  einer  Semegung  ein  befonbere^  Silb  geben,  fo 
baß  bie  gan5e  Sitberreiße  im  ©cßnedfeßer  ober  SebenSrab  fiel)  51t  einem  einigen 
bemegtießen  Silb  ber  bargeftedten  Semegung  mieber  bereinigen  läßt,  berfudjte  dftareß 
bie  üerfeßiebenen  fortfd)reitenben  ©tedungen  einer  Serfucß^perfon  auf  einer  glatte  51t 
bereinigen.  (Sr  erreießte  bie»  babureß,  baß  er  feine  Serfucß§perfoncn  meiß  fteibete 
unb,  mäßrenb  fie  bor  einem  feßma^en  §intergrunb  borbeimarfeßierten  ober  liefen  ufm., 
ßintereinanber  in  gan5  !ur5en  gmifeßenräumen  fo  unb  fo  oft  auf  berfelbeit  glatte 
aufnaßm.  babureß  baß  er  ferner  bei  feiner  SerfucßSperfon  ba§  eine  Sein 

fd)mar5  fteibete,  fo  baß  e§  nid)t  auf  ber  glatte  mit  crfcßieit,  erßielt  er,  mie  in  oben* 
fteßenber  Stbbilbung  (gig.  390),  bie  Semegungen  nur  be§  einen  Sein»  beim  iDcarfcße. 

®ie  gigur  geigt  ferner  bie  Hebungen  unb  ©enfungen  be§  $opfe§,  jomie  be£  Secfcn§ 
bei  einer  Steiße  bon  SD^arfcßtritten. 

Sn  anberen  gadeit  fteibete  SMareß  bie  SerfucßSperfon  130115  fd)mar5,  unb  näßte 
meiße  SWetadftreifen  unb  fünfte  an  $opf,  (Stichmaßen  unb  (Seteitfe.  ©0  entftanben 
^arfteduitgen  mie  bie  unten  beim  Sauf  in  gig.  427  gegebene. 

©cfjntibt,  Unter  Körper. 


26 
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IX.  DrtSbemegungen. 


1,'FLS  § 259.  Ser  Sind  De§  Jyitfgcö  auf  Den  ©oben. 

?eim  ©efjen.  rrs-  r . _ 

4)te  b emegenb  e Äraft  beim  ®ehen  befielt  in  ber  Shätigfeit  ber  Stred* 
muffeln  be3  SdjenfelS,  beS  Unterfdjenfelg  unb  be§  gugeS.  Sie  ©eraberichtung  be3 
gebeugten  33eine§  burcf)  bie  Stredthätigfeit  lioü^ie^t  fief)  unter  Stemmen  gegen  ben 
Soben  nad)  unten  unb  §eben  be§  ®örper§  nad)  oben. 

®er  Umfang  ber  ©temmttjätigfeit  fpricht  fich  mit  au§  in  ber  ©roge  be§  Srudeä 
auf  ben  33oben. 

'Ser  Srucf  be£  linfen  gußeg  beginnt,  mie  bie  graphifdje  Sarftcdung  geigt,  in 
bent  -ln genblicf,  mo  ber  Srud  be§  rechten  gupeg  nachzufaffen  beginnt  (2  in  gig.  391), 
unb  erreicht  feine  Polle  ^raft,  mo  ber  Srud  be§  rechten  gu^e§  = null  geworben 
ift  (4  in  gig.  391),  b.  h*  mo  ber  rechte  gu§  ben  33oben  Perlaffen  hat. 


Soppelfcfjritt 

1.  Stritt  2.  Schritt 

7 1*7”  " ~ 1.  2. 

Soppelftulj  ©injeitiger  ©tütj  Soppelftütj  ©infettiger  ©tüij 


sJlecf)ter  gitfj:  ftefjt  auf  ber  gufjfpiije  gehoben  (penbelnb)  tritt  auf  mit  2lbfatj  tritt  auf  gange  ©oljle 
hinter  g-ufj:  tritt  auf  mit  2lbfa£  tritt  auf  gange  ©oljle  ftetjt  auf  ber  gufjfpilge  gehoben  (penbelt). 

gig.  391. 


Sauer  be3 
2tufftüjgen§ 
ber  giifee. 

§infgang. 


Soppelftüig. 

©röfje  be§ 
SrucfS. 


©influfj 
ber  23oben= 
befefjaffenpeit. 


Sie  @tü|§eiten  be£  rechten  unb  be§  linfen  gu§e§  ha&en  öteid^c  Sauer,  fo 
baft  alfo  ber  Körper  abmedjfelnb  gleicfjmngig  fein  (Vernicht  oon  bent  einen  auf  ben 
anbern  guft  überträgt.  Sftur  beim  ^ in! gang  finb  bie  Stützweiten  Perfcpieben  lang: 
auf  bem  einen  gup  Permeilt  ber  Körper  fefjr  lange,  mährenb  bie  Stü^eit  be§ 
anberen  — 5.  33.  menn  ba§  Auftreten  mit  biefem  gufje  fd^merg^aft  — nach  SKögfidh5 
feit  abgefitrgt  mirb. 

Sie  mährenb  meldjer  ber  Körper  Pon  bem  einen  gnfe  nur  noch  teilmeife 
getragen  mirb,  mährenb  er  auf  ben  anbern  fid)  eben  5U  ftü£en  beginnt,  100  alfo 
Soppelftüjz  Porhattben  ift,  beträgt  gemöhnlidj  1/6  ber  ganzen  Stützzeit. 

Sie  ©röße  be§  Srude§  beim  3lnftemmen  gegen  bem  33oben  beregnet  fid) 
erftenS  nach  bem  Srud  be3  ®örpergemid)t§,  §toeiten§  nach  bem  Überbrud  berjenigen 
SO^u^fetarbeit,  meldje  bem  Körper  bie  33emegungen  be§  §eben§  (Schmanfung  im  fenf= 
rechten  Sinne)  unb  be§  gortfd)reiten§  mitteilt.  Sie  ©röjze  biefe§  Sntd§  geht  beim 
dftarfepe,  nach  ben  Angaben  Poit  ©artet,  nid)t  über  20  Kilogramm  hinauf,  mährenb 
fie  beim  Sauf  unb  Sprung  roeit  größer  ift.  11m  bie  ©röfte  ber  ®raft  in  Kilogramm* 
Metern  §n  beftimmen,  multipliziert  mau  bie  gefamte  Srudgröfje  mit  ber  fenfredjten 
Ort§Peränberung  be§  $üftgelenf§  beim  3lbftemmen. 

Sie  Srudfraft  fommt  aber  nur  bei  feftem  33oben  ber  33emegung  öoU  zu  gute. 
Sft  ber  Unterftüpung§punft  bemeglid),  z-  33.  bei  fanbigem  ober  burch  in  eicht  ent  33oben, 
fo  geht  ein  Seil  ber  3ftu§felfraft  für  bie  gortbemegung  ungenüpt  Perloren.  3öentt 
5.  33.  femanb  beim  ©eben  auf  feftem  33oben  ben  Körper  jebeämal  beim  Slbftemmen 
um  3 cm  hebt,  fo  mirb  er  bei  nachgiebigem  33oben,  auf  bem  ber  gufz  bei  jebem 
Schritt  2 cm  tief  einfinft,  mit  berfelben  dftugfelfraft  bie  er  auf  feftem  33oben  brauchte, 


259.  2)er  2)rucf  be§  guße§  auf  ben  33oöen. 
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ben  Körper  nur  um  1 cm  peben.  % bet  -JRu^fetfraft  gefeit  für  bie  gortbemegung 
oertoren.  ®em  entfpricßt  bie  ©rfaßrung,  baß  ba§  ©eßen  im  ©anb  ober  auf 
meicßem,  fotigen  Sßfab  bebeutenb  mepr  anftrcngt  unb  ermübet,  al§  ba§  ©eßen  auf 
fefter  Sanbftraße.  Sei  Seredjttung  ber  3lrbeit§teiftung  für  ÜDtärfcße,  fomie  beim  Ser- 
gleich  öon  äftarfcßleiftungen  macßt  e§  baßer  einen  großen  Unterfcpieb,  ob  bie  3ßeg= 
ftreden  feften  ober  nacßgiebigen  SSobexx  befaßen.  ©§  muß  baßer  bie  jebc§matige  Se= 
fcßaffenßeit  ber  SBege  mit  in  S3etrad)t  gezogen  merben. 

®ie  SSirfungen  bc§  9tnftemmen§  gegen  ben  Soben  äußern  fiep  meiterßin  in 
^meierlei  Semegungen  be§®örper§,  unb  jmar  in  fenfrecpter  ©rßebung  ober  ©cßmanfung 
bei  jebent  ©djritt,  unb  in  einer  magerecßten  ©cßmanfung  bei  jebem  2)oppeff epritt. 

a)  $)ie  fenfreepte  ©rßebung  bei  jebem  ©epritt  gemaßrt  man  fcpon  leicßt, 
menn  man  eine  gefcßloffene  ©djar,  $.  33.  eine  (Compagnie  ©ofbaten,  beim  Sftarfcp  im 
gleichen  ©epritt  beobachtet.  Stau  fiept  bann,  mie  im  Sentpo  ber  ©epritte  bie  SD^affe 
ber  ®öpfe  fiep  in  einem  fort  mettenförmig  pebt  unb  fentt. 

Stau  pat  in  Würben  fomopt  bie  ©cpmanfungen  be§  Seden§,  at§  9lu§brud  ber 
©cpmanfungen  be§  ©cpmerpunfte§,  mie  and)  bie  gteiepfinnigen  Hebungen  be§  ®opfe§ 
feftgelegt.  i)iefe  Würben  geigen  un§,  baß 'fiep  ber  ©eßmerpunft  in  ber  Stritte  be§  (Stemmend 


a c b 


$cVmelU'4  Cjchtfi-»  CiKi^savvv.’i  CjcktM  ^rcvvtjättsdu’s  Julien 

5ig.  392.  liefere  Senfung  be§  6d)tt)erbunftc§  bei  äitneljmenbcr  ©cfyrittgröfee. 


ober  ©tüfcenS  eine§  gitßc§  pebt,  unb  baß  er  fiep  fenft  in  bem  $lugenbfid,  mo  ba§  ®örpcr= 
9 emiept  bon  bem  einen  auf  ben  anbern  guß  iibergept.  Sei  tteinen  ©cßritten  beträgt 
bie  ©röße  ber  ©rßebung  ungefäpr  1,4  cm.  ©ie  mäepft  inbe§  mit  ber  ©röße  ber 
©epritte,  jebod)  fo,  baß  niept  etma  bie  pöcpften  fünfte  ber  Stürbe  fiep  meßr  peben, 
fonbern  fo,  baß  fiep  bie  tiefften  mepr  fenfen.  $)a§  pat  feinen  ©runb  barin,  baß  je 
meiter  ber  ©epritt  ift,  um  fo  mepr  bie  Seine  f epief g efteltt  finb,  unb  um  fo  mepr 
ba3  Seden,  b.  p.  ber  ©eßmerpunft  fiep  fenft  (f.  gig.  392),  mäpreub  bie  $öße 
ber  ©rßebung  bei  ber  ©treefung  fiep  gteiepbteibt,  ob  ber  ©epritt  länger  ober  fürjer  ift. 

®ie§  gilt  inbe§  nur  für  ben  gerabeu  ©ang  ober  ©treefgang  mit  bottfonimener 
©treefung  be§  ©tüpbeinS.  Seim  Starfcß  mit  gebeugten  Stuieen,  bem  Seugcgang, 
bleibt  bagegen,  mie  unten  noeß  gegeigt  merben  foH,  troß  ber  großen  ©epritte,  bie 
fenfreepte  ©rpebnng  eine  geringere  unb  ftetS  geringer  af§  bei  geftredtem  ©ang  mit 
anitäpernb  gleich  großen  ©epritten. 

b)  ®ie  magerecßten  ©cpmanfungen  be§  Körpers  Pon  recßtS  naep  linfS  unb 
Don  Iinf§  naep  red)t§  finb  jmeimat  meniger  jaßfreiep  a(§  bie  fenfreepteu  ©rßebungen, 
b.  p.  auf  eine  magereeßte  ©cpmanfung  fommen  §met  fenfreepte.  gm  3tugenbtid,  mo 
ber  reepte  guß  ftemmt,  füptt  fiep  ber  Körper  naep  reeptg  pingetragen,  unb  naep 
Iinf§  pin,  menn  bie^öpe  ber  ©temmbemegung  be§  linfeu  guße§  öorpanben  ift  (gig.  393). 


©entrechte 

©rpebung. 


^öageredjte 

©djtnanfuns 

gen. 
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IX.  Drt3bemegintgen. 


Siefe  feitfidjen  Sdjmanfungen  beim  ($ef)en  finb  bet  ben  b erf d) t ebenen  ißerfonen  fe^r 
b er  fliehen,  bei  manchen  fefjr  au§gefprod)en  — madefnber  ober  matfdjefnber  ®ang — , 
bei  anberrt  Weniger  — geraber,  fetbft  fteifer  @ang.  OTt  biefer  Sdjmanfuug  bon 
red)t£  natf)  linf£  ift,  ben  23emegungen  be§  33eden§  (f.  gig.  394)  fofgenb,  and)  eine 
stumpf*  9Iumpfbref)ung  berbunben,  mefdje  ebenfalls  bei  berfdjiebenen  )ßerfonen  berfdjieben 
ftarf  ift  unb  ber  (Gangart  eine§  jebett  ein  befonbere§  (Gepräge  ju  geben  bermag. 
2öir  nennen  bie  ($eroof)nf)eit,  beim  ®ef)en  ben  9?umpf  ftarf  ^n  breijen:  ®ang  mit 
SSiegen  in  ben  §üften. 

6d)tnins  c)  ^Inäufügen  finb  f)ier  nod)  bie  Sdjmingungen  ber  oberen  (SHiebmaf^en 
oSereKiiebs  beim  ®ef)en.  Sie  kirnte  machen  im  entgegengefe|ten  Sinne  §u  ben  53emegungen 
ma^en.  ber  33e{ne  beim  ®ef)en  )ßenbelfd)mingungen  in  ber  9iid)tung  bon  born  nad)  hinten. 
Siefe  Sdpbiitgungen  Reifen  ben  Sdjmerpunft  be§  ®örper£  bom  Stiipbein  auf  ba§ 
Langbein  berfegen.  9htr  beim  atl)tetifcf)en  Sd)nedgef)en  merben  bie  2frme  gteid)- 
finnig  mit  ben  au£fd)reitenben  deinen  nad)  born  bernegt. 


fjig.  394.  SSeden  in  93etbegung  Beim  ©epen. 
$a3  recpte  Söeiu  in  ©tüij,  Ba§  linte  nad)  bor* 
märt  3 penbelnb.  9tacp  Siffiö. 


23otmärt§* 
Bcroegung  be§ 
Storp  er§. 


2öa§  enbfid)  bie  $ormärt£bemegung  be§  ®örper£  betrifft,  fo  ift  biefefbe 
beim  ©cfjett  §mar  eine  anbauernbe,  aber  feine  gleichmäßige.  Sie  ift  in  ber  erften 
§ äffte  eine3  Sd)ritte§  — affo  nadjbem  ein  guß  angefangeu  f)at,  auf^uftemmen  — 
Heiner  af§  in  ber  5meiten  $äffte  be3  Scf)ritte§.  ©ntfprecßenb  bem  2lnmad)fen  be§ 
Srude§  auf  beit  hobelt,  ber  furj  bor  bem  2fbftoßen  am  (£nbe  be§  Stitße£  am 
größten  ift,  mäcßft  and)  bie  ©efcßminbigfeit,  mefdje  bem  Körper  mitgeteilt  mirb.  - 
'Sen  nmnittefbaren  23emei§  liefern  bie  mit  bem  9ftareß’fd)en  Apparat  in  $erbinbung 
mit  5eitmeffenber  fdpoingeubet:  Stimmgabel  gemonnenett  Würben.  SSäßrenb  auf  bie 
crfte  Raffte  be§  Sd)ritte§  4 Sdjmingungeit  entfallen  (0,4  Scf.),  entfallen  auf  bie 
jmeite  nur  21/2  Sdpoingungeit  (0,25  Sef.). 


)ßerbä(tni§ 
bon  ©d)ti tt* 
länge  nnb 
©cprittbauer. 


^Senbets 
fdjmingung 
im  §üftge* 
lenf. 


S 260.  &crl)ältni§  bon  ©divittlängc  unb  ©djrittimucr. 

Sa§  $erf)äftni£  bon  Sd)rittfänge  unb  Sd)rittbauer  regelt  fid)  im  mefeutficßen 
nad)  ben  )ßenbcfgefepen.  Sdjoit  früher  mar  bei  23efd)rcibung  be£  $üftgefenf§  (§  54) 
gegeigt  morben,  baß  ba3  fd)mebenbe  23ein  bttrd)  ben  äußeren  Sufibrucf  im  $üftgefenf 
bofffomuten  im  ($feid)gemid)t  getragen  mirb,  fo  baß  berSdteitfef  bei  feinen  Slemegungen 
mie  ein  $enbef  oßne  Reibung  fcßmingt.  Sa§  gilt  inbe§  nur  für  ba£  natürliche 
®ef)eu,  nicht  für  ben  £hutftfd)ritt. 


§ 260.  ©aS  Verhältnis  t>oit  6djrittlänge  unb  Sdjrittbauer. 
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Stanbeg  ber 
Schenfel? 
föpfe. 


VoHFomnten  ohne  9RuSFelFraft  fdjwingt  allerbingS  baS  Langbein  überhaupt  nie.  wmeu 
3u  beginn  bet  Schwingung  beS  Pom  Voben  gelöftert  Langbeines  nach  üorn  erhält  @ 5) t o t tt gen "L . 
baSfelbe  burd)  bie  Beuger  beS  0berfd)enFelS  — ßenben  = £jüftbeinmii§FeI  unb  Pana&ein§. 
Spanner  ber  SdjenFelbinbe  — einen  fleinen  VucF  nad)  üorne.  Veim  weitfd)rittigen 
9Rarfd),  unb  namentlich  beim  ^3arabefcf)ritt,  Wo  bie  Veiite  „herauSgebradjt"  werben  müffen, 
ift  ber  Anteil,  welchen  bie  ÜIRuSFelarbeit  ber  Beuger  an  ber  Schwingung  nad)  üorne  hot, 
ein  befonberS  beträchtlicher.  Slber  aud)  beim  gewöhnlichen  ©ang  fällt  er  berart  ins 
©ewidjt,  baß  ßähmung  jener  VeugentuSFeln  baS  Vorfdjreiten  unmöglich  macht  (©udjenne). 

ge  tiefer  bie  Sd)eitFelFöpfe  getragen  werben,  b.  I)-  je  tiefer  ber  Scf)werpunFt 
gefenFt  wirb,  eine  um  fo  geneigtere  Sage  erhält  baS  fiemmenbe  ober  Stü^bein,  @inftu&  be§ 
um  fo  größer  ift  bie  Vef chleunigung  in  ber  Vorwärtsbewegung  beS  Körpers, 
um  fo  eher  gelangt  ber  SdpoerpunFt  fenFred)t  über  bie  Stüßflädje  beS  ftemmenben 
VeinS,  um  fo  Heiner  ober  flüchtiger  wirb  ber  ©oppelftü^,  unb  um  fo  Weniger  über^ 
trifft  bie  Raiter  eines  Schrittes  bie  Hälfte  ber  ©auer  einer  Sd)Wingung  beS  VeinS. 

©er  ©oppelftüß  Wirb  beSljolb  flüchtiger,  weil  baS  abftemmenbe  Vein,  fobalb  baS  üoru 
aufgefeptc  mit  ber  gerfe  ben  Voben  erreicht,  aufs  fdjnellfte  ben  Voben  üerlaffen  unb, 
burch  bie  Sd)Were  getrieben,  nad)  üorn  fdjwingen  muß,  um  nod)  zeitig  ben  üorwärtS 
getragenen  Stumpf  gu  erreid)en  unb  ihm  Stüp  gegen  baS  Vorwärtsfallen  §u  bieten. 

©ie  Schrittweite  !ann  nie  größer  fein  als  bie  holbe Spannweite  bciber  Veine.  — 

SRach  bem  ^ßenbelgefej)  müffen  große  Schritte  bei  ein  unb  berfelben  fßerfoit  ©roße  unb 
oon  !ür§erer  ©aiter  fein  als  Heine  Schritte.  SB  er  alfo  beim  natürlidjen  ©eben  größere 
Sdjritte  macht  burd)  Voruüberlegen  beS  VumpfeS,  macht  gleichzeitig  aud)  fdjnellere  Schritte,  Won. 
Fommt  alfo  in  boppeltem  Sinne  fdjneller  üorwärtS.  ©S  befielt  für  ben  natürlichen  ©ang  bei 
ein  unb  berfelben  ^ßerfon  jwifdjen  Schrittbauer  unb  Schrittlänge  ein  beftimmteS  Verhältnis 
berart,  baß  bei  abneljmenber  Sdjrittlänge  bie  Schrittbauer  junimmt,  unb  um= 
gelehrt  bei  §unehmenber  Schrittlänge  bie  Schrittbauer  geringer  wirb. 

©ieS  ©efeß  läßt  fid)  matljematifd)  beweifen,  bie  ©ebrüber  SBeber  fanben  eS  «criudie 
aber  and)  burd)  Verfitze  bireFt  beftätigt.  Sie  erhielten  für  ben  natürlichen  ©ang  ber^errüber 
bei  einer  VerfucßSperfon  lt.  a.  folgenbe  3iffern: 


Schrittlänge: 

Schrittbauer: 

©efcfitoinbigfeit  in 
ber  Sefunbe: 

$>a§  märe  1 Kilometer 
in: 

0,851  m 

0,335 

Selb. 

2,397  m 

6 

'Dfiit.  58 

Selb 

0,835  „ 

0,394 

ff 

2,119  „ 

rr 

7 

„ 51 

99 

0,804  „ 

0,417 

tt 

1,746  „ 

9 

„ 32 

ff 

0,762  „ 

0,507 

// 

1,503  „ 

11 

„ 4 

ff 

0,668  „ 

0,604 

n 

1,106  „ 

15 

„ 4 

ff 

0,595  „ 

0,726 

ff 

0,819  „ 

20 

„ 21 

99 

0,543  „ 

0,846 

ff 

0,627  „ 

26 

„ 34 

99 

Vei  laut  angegebenem  ©aFte  — laut  zählen,  SRufif  ufw.  — fallen  nach  beit  «er* 
Veobachtungen  ber  ©ebrüber  SBeber  bie  Schritte  im  Verhältnis  gur  Sdjrittbauer  bcjn|e^j[t3e 
etwas  länger  auS  als  bei  ganz  freiem  natürlichen  ©aitge,  eine  Veobadjtung,  Weid) e t»ur$  lautes 
für  bie  Übung  beS  ©aFtgehenS  nicht  ohne  gntereffe  ift.  ©S  würben  über  baS  Slb=  AaIt9Cllcn' 
gehen  einer  Strede  üon  43,43  SRetern  bei  lautem  ©aFt^ählen  burd)  biefelbc  Verfud)S= 
perfon  folgenbe  3iffern  erhalten: 


Schrittlänge: 

Sdirittbauer: 

©efchluinbigfeit  in 
ber  Sefunbe: 

Sdhrittjafil: 

Seit: 

0,881  m 

0,436  (Selb. 

2,020  m 

49,3 

21,50  SeFb. 

0,831  „ 

0,519  „ 

1,598  „ 

52,3 

27,17  „ 

0,794  „ 

0,592  „ 

1,342  „ 

54,7 

32,35  „ 

0,704  „ 

0,706  „ 

0,997  „ 

61,7 

43,57  „ 

0,631  „ 

0,801  „ 

0,798  „ 

68,8 

55,08  „ 
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IX.  DrtSberaegungen. 


So  befielen  alfo  für  ein  nnb  biefelbe  Sßerfon,  fe  nacßbem  ber  natürliche  unbe? 
fangene  AdtagSgang  langfamer  ober  fd)neller  erfolgt,  beftimmte  SSer^ältniffe  jmifcßen 
®röße  itnb  2)auer  ber  einzelnen  (Schritte. 

^crf)äitmfie  ^3et  oerfchiebenen  Sftenfcßen,  bie  mit  gleicher  Okfdpbinbigfeit  gehen,  fteßt  nach 
^ebener  bem  $enbelgefe|  bie  Sdjrittgröße  eines  feben  im  geraben  Verhältnis  51er  Körpergröße 
störbergrofee.  0fcer  nielmehr  jur  Veinlänge.  Sange  Venbel  fdjmingen  langfamer,  für  je  fcßnetler  (im 
geraben  Verhältnis  51t  ben  Ouabratnntrjeln  auS  ben  Sßenbellängen).  (£S  brauchen 
baher  Heine  ÜD?enfcßen  furje  Schritte,  große  längere,  um  biefelbe  SBegftrede  in  ber? 
f eiben  3eit  jnrüdjnlegen;  Heine  äftenfeßen  machen  tätige,  größere  meßr  gemießtige 
Vemegungen  beim  ©ang.  gür  bie  Vorfcßriften,  toonaeß  Abteilungen  bon  Seuten  ber? 
feßiebener  Körpergröße  im  ©leicßtaft  mit  gleicher  Scßrittgefcßminbigfeit  nnb  gleicher 
Scßrittlänge  marschieren  folleu,  müffen  9JHttelmerte  ßinficßtlicß  ber  Schrittlänge  nnb 
Scßrittbauer  gefueßt  merben,  melcße  meber  bie  Heineren  Seutc  ju  übermäßig  großen 
unb  ermübenben  Sdjritten  jroingen,  noeß  ben  großgemaeßfenen  Seuten  ein  überßafteteS 
HeinfcßrittigcS  unb  baßer  unbequemes  ©eßen  auferlegen. 

Srj*r?ftni  ®urdßfcßnitt§maße  ber  Gruppen  bei  ben  berfeßiebenen  Golfern  ber? 

feßieben,  fo  tragen  and)  bie  SWarfcßborfcßriften  bem  in  etma  ^eeßnung. 


tylan  reeßnet  burcßfd)nittlicß: 


Sörperlängc:  SSeinlänge:  ftufjtänge:  ©cfyrittgröfte  bei  einem  ©djrittroinEel  t>on 

50°  55°  57,5° 


1,6  m 0,802  111 

0,241 

m 0,695  m 

0,708 

m 

0,748 

m 

1,628  „ 0,833  „ 

0,244 

„ 0,703  „ 

0,717 

tt 

0,763 

ff 

1,652  „ 0,845  „ 

0,249 

„ 0,7 1 3 „ 

0,726 

tt 

0,776 

ff 

1,675  „ 0,857  „ 

0,253 

„ 0,725  „ 

0,740 

tt 

0,791 

tt 

1,697  „ 0,869  „ 

0,257 

„ 0,739  „ 

0,753 

ff 

0,805 

rr 

1,750  „ 0,877  „ 

0,264 

„ 0,760  „ 

0,774 

n 

0,819 

ff 

Vei  ber  beutfeßen  Armee  fiitb  bie  Vorfdjriften  folgenbe: 

©dritte  in 

Schrittlänge:  ber  Minute:  b.  i.  ©cfjrittbauer: 

1 

Nitometer  in : 

1.  (^etpößnlicßer  ÜJJiarfcß 

0,80  m 

114  0,526 

Selb. 

10  min.  57  Selb. 

2.  Sturm utarfd) 

0,80  „ 

120  0,500 

tt 

10 

„ 25 

tf 

33ei  ber  citglifdjen  Armee 
1.  Sangfamer  Sftarfcßfcßritt: 

0,75  „ 

75  0,80 

ff 

16 

„ 40 

ff 

2.  Sd)neller  Scßritt: 

0,75  „ 

116  0,578 

ft 

11 

„ 27 

3.  AuSfcßreiten: 

0,82  „ 

110  0,545 

ff 

11 

„ 5 

tt 

4.  Sauffcßritt: 

0,9  „ 

165  0,363 

ff 

6 

„ 57 

ff 

S3ei  ber  franjöfifcßen  Armee  (ba  bie  Seute  burdjfcßnittlicß  Heiner, 

ift  aueß  >^e 

Schrittlänge  geringer  genommen)  ttmreit  früßer  in  ©ebraueß: 


©djrittlänge: 

Schritte  in 
ber  9Jiinute:  1 

Schrittbauer: 

1 Kilometer  in: 

: 0,66  m 

90 

0,666 

16 

äRin.  50  Selb. 

0,66  „ 

110 

0,545 

13 

„ 46 

0,75  „ 

120 

0,50 

11 

„ 6 

0,83  „ 

165 

0,363 

7 

ff  IS 

tte  bie  Vorfcßrift,  beu 

SAarfcß 

mit 

bem  Veifefcßritt 

2.  ©efeßminbfeßritt: 

3.  ©ilfcßritt: 

4.  Sturnfcßritt 

(Pas  gymnastique) : 


bon  90  Scßritten  in  ber  Minute  ju  beginnen  — in  ber  richtigen  ©rfenntniS,  baß 


§ 261.  SlrbeitSauffoanb  imb  2lrbeit3effeft  beim  ©eßen. 
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man  bei  einem  längeren  Sttarfd)  nid)t  mit  ftarfer  ®efcßminbigfeit  beginnen,  fonbern 
fid)  im  langsameren  ,3eiOnaß  erft  Einlaufen  fod.  ®a§  ßeitntaß  mirb  bann  admäßticß 
befcßfeunigt  bi§  gu  110  nnb  enblicf)  bis  gu  120  ©cßritt  (ßilfcßritt).  Sn  ber  testen 
falben  ©tunbe  mirb  bie  ©efdßminbigfeit  mieber  etmaS  gemäßigt  nnb  auf  100  ^cßritt 
in  ber  SCRinute  gurüdgegangen. 

97etterbingS  ßat  man  in  granfreicß  einen  (Sitmarfcß  nerfucßt,  melcßer  nacß 
tß  e oretifd)  eit  geftftellungen  nnb  Perfil cßen  äkareßS  nnb  feiner  ^diüler  im 
SerßättniS  gur  ©cßnedigfeit  beS  9J?arfd)eS  ben  geringften  s2tufmanb  non  307uSfed 
anftrengung  Oerfangen  nnb  am  menigfteit  erntüben  fod.  tiefer  ©cßnedmarfcß  ßat 
fofgenbe  $orfd)riften: 

©dirittlänge:  Safjt  ber  ©dritte  in  b.  Minute:  ©djrittbauer;  1 Kilometer  guriicfgelegt  in: 

0,76  m 150  0,40  @e!b.  8 dkin.  46  ©efb. 

Über  bie  Serfudje  mit  bem  Sliarfd)  „en  flexion“,  bem  Seugegang  ober  Senge? 
marfcß,  fod  nuten  nod)  berichtet  inerben. 

§ 261.  Ülrbcitäciuftoanb  nnb  ülrkitseffcft  beim  63 eben.  _2frbeit§5 

tyLxf)  eit§effe!t 

®en  2frbeitSaufmanb  beim  ©eßeit  genau  feftgufteden  ift  nur  annäßernb  ntög=  beim  ©eben, 
tid).  ®ie  angegebenen  Siffern  frangöfifeßer  gorfdjer  ßaben  nur  einen  ©djäßungSmert. 

‘Der  9lrbeit§aufmanb  ber  50?uSfidatur  feßt  fid)  gufantmen  auS  fotgenben  (Singed 
toerten : 

1.  Die  f entrechte  §ebung  beS  Körpers  bei  jebem  ©djritt.  Diefefbe  ift,  mie  ©enfredite 
mir  gefeßeit  ßaben,  im  adgemeinen  Oerfd)ieben  je  nad)  ber  @röße  ber  ©cßritte.  Der  ''ebun9' 
Seugemarfcß  madjt  eine  21u§naßme.  9M)meit  mir  bie  fentred)te  (Srßebung  bei  einem 
mittelgroßen  ©cßritte  mit  4 cm  ober  0,04  m an  (bie  ©ebriiber  Söeber  maßen 

0,32  m),  fo  märe  bei  einem  ®örpergemidd  non  75  ®ifo  ber  bafür  gu  feiftenbe 
5lrbeit§aufmanb  bei  jebem  ©cßritt: 

75  X 0,04  = B kg-M. 

2.  Die  ßorigontafe  gortbemegung.  SRan  ßat  biefetbe  für  eine  ÜD7arfd)=  horizontale 
bemegung  non  140  ©cßritteu  in  ber  Minute  berechnet  auf  6,1  kg-M  für  jebeit  bemegimg. 
©djritt,  immer  ein  ®örpergemicßt  non  75  ®ifo  angenommen.  Diefe  ßiffer  bürfte 

moßl  gu  ßod)  fein. 

3.  Die  ©cßmiitgungen  ber  Seine,  toelcße,  mie  oben  bemerft,  feine  reinen  ©djtuim 
^enbeffeßmingungen  finb,  fonbern  auf  jebeSmafigen  feießten  9(nftoß  bureß  bie  ©eßenfed  9UISeber 
beuger  erfolgen. 

Diefe  Arbeit  ift  mit  0,B  kg-M  auf  ben  ©djritt  bered)net  morbeit.  — 

Die  meiteren  Seloegungen  — Dreßung  beS  SedenS  nnb  be£  Rumpfe»  nnb 
©eßmingungen  ber  $frme  — tonnen  als  gu  geringfügig  ßinficßtticß  be§  5lrbeit§merte§ 
außer  31ed)nung  bleiben. 

©omit  märe  bie  ®efanttarbeit  bei  einem  ©d)ritte  eines  9JianneS  non  ©eiamt* 
75  ®ifo  ®einicßt,  nnb  bei  einer  ®eßgefcßminbigfeit  non  140  ©cßritten  in  ber  ar6ett 
Minute  auf 

B + 6,1  + 0,B  = 9,4  kg-M 

gu  bereeßnen,  mtb  bie  ®efamtarbeit  in  ber  Minute  betrüge 

9,4  x 140  = 1 Bl 6 kg-M. 

®iefe  SfrbeitSgröße  meeßfett  außerorbentHcß  mit  ber  ®efcßminbigfeit. 
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IX.  DrtSbewegungen. 


®ementy  berechnete  für  einen  longfameren  ®ang  non  80  ©djritten  in  ber  Minute 
bei  ebenfalls  75  Kilo  Körpergewicht  auf  ben  ©chritt: 

©entrechte  (Erhebung  6,2  kg-M 

horizontale  Fortbewegung  2,5  „ 

©chwingung  ber  Seine  0,3  „ 

9,0  „ 

®aS  machte  für  bie  Minute  eine  Arbeit  Poit  9 x 80  = 720  kg-M. 

2)erfetbe  Skann  Pon  75  Kilo  Körpergewicht  würbe  bei  einem  ©efchwinbrnarfcfj 
üon  180  ©(^ritten  in  ber  Minute 

ISO  X 17,5  = 3150  kg-M  teiften. 

S)ie  höhere  Ziffer  17,5  für  bie  ®efamtarbeit  bei  jebem  ©cf)ritt  ergiebt  fich  baher, 
baß  bei  fcßnellerem  ©chritt  alle  brei  SerecßnungSWerte  Wachfen:  eS  wirb  Piet  größer 
bie  horizontale  Fortbewegung , unb  bemgemäß  ber  nötige  StrbeitSaufwanb;  eS  wäcßft 
tangfam  ber  Umfang  ber  Pertifalen  (Erhebung  beim  Slbftemmen  (Ausnahme  macht  ber 
Beugern arfch);  eS  Wüchft  regelmäßig  mit  Sefcßleunigung  ber  ©dritte  bie  Arbeit  ber 
©chwingung  ber  S5eine. 

©ünftigfte  Serfuche,  welche  im  äkaretjfcfjen  Snftitut  mit  einem  Skanne  Porgenommen  Würben, 
fet’wSt  um  ^ie  QÖuftigfte  s2luSnu£ung  ber  SkuSfetarbeit  jwecls  fchneUften  FortfommenS  zu 
arbeit  §u  ermitteln,  fwtten  folgenbeS  Ergebnis : 

jd)iieUem 

gortfommen.  ©chnettmarfd)  über  eine  ©trede  Pon  1542  Sketer: 


©djritte  in  ber 

©cfjrittlänge  in 

ttntrbeit  Schritte 

tuurben  ©efunben 

Minute: 

Metern : 

gebranefjt: 

gebraucht: 

120 

0,675 

2291 

1230 

130 

0,685 

2258 

1120 

140 

0,725 

2133 

987 

150 

0,760 

2085 

878 

160 

0,750 

2062 

887 

170 

0,730 

2119 

783 

180 

0,66 

2343 

841 

®arauS  würbe  fiel)  ergeben,  baß  eine  gleichzeitige  ©teigerung  ber  ©chritt^aljl 
unb  ber  ©chrittlänge  für  ben  natürlichen  ©ilgang  in  aufrechter  Spaltung  nur  bis  zu 
einer  gewiffen  ©chrittlänge  möglich  ift.  Sei  Weiterer  ©teigerung  ber  ©djnelligs 
feit  Perfürzt  fiel)  ber  ©chritt  wieber,  ba  immer  weniger  Seit  Porhanben  ift,  um  bie 
SorWärtSfcßwingung  beS  Seines  eine  auSgiebige  Werben  zu  taffen.  Skacß  obiger 
Überficht  würben  für  ben  (Silgang  bei  einer  Skarfcßfcßnelligfeit  Pon  150 — 160  ©chritt 
in  ber  Minute  bie  größte  ©chrittlänge:  0,75 — 0,76  Sketer  fidO  erreichen  taffen,  unb 
bemgemäß  biefeS  £empo  baS  geeignetfte  fein,  um  eine  gegebene  ©treefe  möglichft 
fcßnell  unb  mit  m ö g l i cf) ft  geringem  KraftaufWanb  znrücffegeit  zu  fönnen,  wöhrenb 
bie  abfolut  größtmögliche  ©djnelligfeit  mit  einem  3ritmaf3  bon  170  ©d^ritten  in  ber 
Skinute  erzielt  wäre.  Stur  baß  in  letzterem  Faße  bie  ©chrittlänge  feßon  wieber 
fteiner,  bie  $aßt  ber  nötigen  ©dritte  für  eine  beftimmte  ©treefe  feßon  wieber  größer, 
bie  ganze  (Gangart  alfo  piel  ermübenber  Wäre. 

SCuSbrücflid)  fei  barauf  ßingewiefen,  baß  man  fidj  Piet  größere  ©djrittweiten  unb 
eine  Piet  größere  ©djrittzaßl  anüben  fann,  aber  — abgefeßen  wieber  Pom  Seuge* 
marfch  — nur  mit  entfprecßenb  größerem  SlrbeitSaufwanb. 

5Crbett§tf  ^ebenfalls  finb  mit  bem  ®eßen  unb  Skarfcßieren  auf  ber  Gübene  außerorbenttidje 
^utSarU.enn  SCrbeitSfummen  zu  erreichen.  ®ie  mitgeteilten  Söerte  franzöfifeßer  gorfeßer  erweifen 


§ 262.  ®ie  ^Befähigung  b.  ®örper3  gu  $>auerleiftungeit  in  ben  Oerfchieb.  gortbemegung^arten.  413 


fid)  aber  al3  reichlid)  ijod)  gegriffen,  fobalb  man  bie  5(rbeit§mengen  für  einen  längeren 
ätfarfd)  bi§  gu  25  Kilometer  banad)  berechnet.  (S§  maren  oben  Angaben  für  einen 
langfamen,  fdjneden  unb  fef)r  fdjnetten  angreifenben  dftarfd)  mitgeteilt,  ba§  Körpers 
gemid}t  nnbelaftet  jebe3mal  gu  75  kg  angenommen. 

2lrbeit§leiftnng  guriicfgelegte  2lrbeit§leiftung  25  Kilometer 

©djritt  in  nad)  Kg-M  ©djritt*  Kilometer  in  für  25  Kilometer  jurüdgeiegt 

ber  fön«.:  inlföi.:  inl©t.:  länge:  1 ©tunbe:  SSeglänge:  in: 

1.  Sanqfamer 

©öng:  80  720  43200  0,75  m 3,6  289520  kg-M  6 ©t.  56  TOn. 

2.  ©dmelt* 

f djritt:  140  1316  78960  0,72  m 6,04  326368  „ 4 „ 8 „ 

3.  ©djnellfter 

TOarfcfi:  180  3150  189000  0,66  m 7,128  661500  „ 3 „ 30  „ 


(Sine  anbere  ^Berechnung  ()at  SBet^bad)  angeftedt.  (Sr  fejjt  für  ben  natürlichen 
©ang  ben  beim  2ln§fd)reiten  auf  einer  ebenen  ©treefe  S gemachten  $lrbeit§aufmanb 
gleich  bem  2lrbeit§aufmanb  beim  ©teigen  auf  bie  §ölje  1/12  S.  ©in  Skann  oon 
65  kg  (Semidjt  mürbe  alfo,  über  einen  Nitometer  getjenb,  biefelbe  $lrbeit§leiftung 
oodbradjt  I)aben,  al§  ob  er  1/12  Kilometer  = 83,3  m f entrecht  f)od)  geftiegen  märe, 
b.  h-  fein  ®örpergemicf)t  83,3  m hod)  getragen  Ijabe. 


£)a3  märe  alfo  für  1 Kilometer:  83,3  x 75  = 6289,15  kg-M 

„ 25  „ 6289,15  x 25  = 157228 

„ 50  „ 6289,15  X 50  - 314457 


§ilbebranb  enblicf)  gab  folgenbe  ^Berechnung: 


äftann  Oon  75  kg  ©emidjt,  SBeinlänge  88  cm 


l. 

©emöhttlidjer  ©efefjäf t^fcfjritt : 

80  cm  ©djrittlänge, 

120  ©djritt  in  ber  Minute, 

1 km  in  10  Spinnten  24  ©efunben. 


2. 

Sangfanter  ^romenabenf^ritt: 

48  cm  ©c^rittlänge, 

60  ©djritt  in  ber  Minute. 

1 km  in  34  Minuten  43  ©efunben. 


Arbeit  in  kg-M. 


für  ben  ©djritt  . . 

„ bie  ©efunbe  . . 

„ eine  ©tunbe  . . 

„ ein  Kilometer  . . 

„ eine  Steile 
(=  7,5  Kilometer) 
„ 5 teilen 


7,215 
14,43 
. 51948 
. 9018,75 

. 67640,5 


(=  37,5  Kilometer)  338202,5 


für  ben  ©djritt  | . 

„ bie  ©efunbe  J * * 

eine  ©tunbe  . . . 15588 

„ ein  Kilometer  . . . 9027,1 

„ eine  Steile 

(=  7,5  Kilometer)  . 67703,25 

„ 5 Steilen 

(=  37,5  Kilometer)  . 338516,25 


§ 262. 


Sie  fßcfäljigung  bco  Körpers  51t  Snucrleiftungcu  in 
öeit  öcrfdEjieöcnen  ^ortPetnegungSartcn. 


23efäljigung 
beS  Körpers 
511  Bauers 
Iciftitngcn  in 


39?ögen  bie  mitgeteilten  ^Berechnungen  über  bie  2lrbeit§leiftungen  beim  ©eben  'bene^'g*1// 
and)  noch  fo  unficber  fein:  ba§  fleht  nach  adebem  feft,  bafj  mittel»  ber  SBemegung  bTrt!n.9§5 
be§  ©ehen§  ber  Körper  mit  ßeicfjtigfeit  unb  ohne  nennenämerte  ©rmiibung 
51rbeit3mengen  gn  teiften  Oermag,  metdje  in  menigen  ©tunben  bie  §ödjftfumme  beffen 
erreichen,  ma§  ber  menfdjlidjen  SBemegungSmafdjine  an  mechanifcher  Arbeit  mährenb 
eine§  Xage£  gn  Oerrichten  überhaupt  möglich  ift. 
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IX.  DrtSbeftegungen. 


3n  biefer  ArbeitSfitmme,  meldje  ifjrerfeitS  entfpredjenbe  ©toffumfetmngen  in  ben 
arbeiteitber  iötuSfetm  affen  bebingt,  liegt  §ut>örberft  ber  ÜbungSmert  beS  ®ef)enS 
unb  dftarfdjierenS  nidjt  nur,  fonbern  audj  anberer  in  ®teid)taft  er= 

folgenben  gortbemegungSarten  beS  Körper 3,  mie  ©teigen,  Saufen,  Zubern,  3^ a b ^ 
fahren,  ©d)  mimmen. 

®ie  Urfadjen,  mekfje  bet  berartigen  £)auer=  unb  ©djnettigfeitSbemegungen  bie 
Anhäufung  großer  Arbeitsmengen  ofjne  öor^eitige  (Srmübung  geftatten,  finb  folgenbe: 

bßrrt2trbcit  ^ auf  5a^re^e.  unb  gmar  bie  mäd)tigften  SOätSfeln  beS 

auf  gat)  treibe  ^örp)  er  § Verteilt.  ^ie  ber  Söemegung  ber  unteren  (Sdiebmafsen  bienenben  ÜDätSfeln 
flr°feiiuiUös  utadjen  adetn  fdjon  56  °/0  ber  ®efamtmuSfuIatur  auS.  deiner  ber  beanfprudften 
dRuSfetn  mtrb  gu  einer  §od)ftteiftung  Oermodjt,  fonbern  febeSmal  nur  3U  einer  ge- 
ringen ober  mittleren  Seiftung.  @rft  bie  ©uminierung  ergiebt  ben  beträchtlichen 
ArbeitSaufmanb. 


2Bcd)fel  üon 
Arbeit  unb 
(Srfcfylaffung. 


Jiage  ber 
S3euge=  unb 
ber  Streck 
mugfeln  ber 
SSeine. 


©eübtfein  ber 
Seinmugfeln. 


Seubeus^üftbeins 
Sftuöfel 


©rofjer 

©efäfemuSfel 


Beuger  be§ 
©djenfelS 


SBabeumuStel 


2.  Ade  biefe  SöemegungSarten  fjaben 
baS  getneinfatn,  baf;  fie  in  rpptpmifdfem 
®attge  erfolgen,  unb  baf$  bie  nötige 
SftuSfetarbeit  für  feben  beteiligten  ÜDätSfel 
in  ftetem  2Bed)feI  oon  Sir b ei t nnb 
@rf d)ta ff ung  üor  fid)  geht.  2Baf)renb 
ber  ^rfchlaffung  ift  immer  mieber  ®e= 
legenpeit  geboten,  bap  bie  (5rmübnngS= 
ftoffe  auS  bent  betreffenben  SJhtSfel  meg= 
gefdjmemmt  merben. 

3.  2)ie  33euge^  unb  ©tredmuSfetn 
ber  23eine  arbeiten  üermöge  itjrer  ana= 
tomifdjen  Sagermtg  utn  bie  (Detente  unter 
befonberS  giinftigen  $erf)ättniffen  infofern, 
als  jebe  53emegung  gugleid)  fd)on  bie  bet 
ber  näd)ftfotgenben  entgegengefetüen  Q3e- 
megung  in  ifjätigfeit  tretenben  dftuSfetn 
fpannt  ober  bepnt.  ®ie  Beugung  tjott 
zugleich  auS  für  bie  ttacbfolgenbe  ©tredung, 
bie  ©tredung  für  bie  Beugung,  gür  baS 
£>iiftgetenf  liegen  bie  ©treder  hinten  (@e? 
fafimuSfeht),  bie  Beuger  (2enbem§üftbeim 

muSfel)  üorn;  für  baS  ®niegelenf  liegt  umgefetjrt  ber  mädpige  üierföpfige  ©treder 
tmrn,  bie  33eugergruppe  hinten;  für  baS  ©prunggetenf  liegt  ber  ©treder  — ber 
SöabenmuSW  — hinten,  liegen  bie  entgegengefetd  mirfeitben,  Oorberer  ©d)ienbeins 
muSfel,  fomie  ber  grofte  3ef)en-  unb  ber  ($rofhet)enftreder  (letztere  ÜDhtSfedt  ftreden 
bie  3ef)en,  ager  Mengen  bett  gufi  atS  (^an^eS)  Oorne.  ®ementfpred)enb  liegt  ber 
SöeugungSminfet  beS  §iiftgetenfS  nadj  tmrtte,  ber  beS  ®niegetenfS  nad)  hinten , ber 
beS  guftgetenfS  mieber  nad)  Oorne  offen. 

93ei  jeber  Beugung  in  ben  ©eietden  merben  bie  ©tredmuSfetn  gebel)nt,  bei 
jeber  ©tredung  bie  Beuger,  unb  jmar  um  fo  ftärfer,  fe  ausgiebiger  biefe  ©emegungen 
erfolgen.  £)iefe  (£inrid)tung  ift  für  bett  leichten  unb  glatten  SSod^ug  beS  gort= 
bemegungSmedjaniSrnuS  ber  ^öeine  Oon  aufjerorbenttidjer  s3ebeutuug. 

4.  ®ie  gortbemegung  beS  Körpers  mtrb  meift  fd)ott  im  Alltagsleben  fo  reid)tid) 
auSgeiibt,  unb  beinahe  itnbemerft  mirb  täglich  eine  fo  reidjtidje  ArbeitSfunune  ben 
^3ein=  unb  SöedenmuSfeln  §u  teifteit  gugemutet,  bajs  bie  dRuSfulatur  ber  kleine 
fid)  ftetS  mehr  ober  meniger  im  ßuftattbe  beS  ^räniertfeiitS  befinbet  unb  für 


^ig.  395.  l’age  ber  Zeuges  unb  6trecEmu8tetn 
ber  teilte. 
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©auerarbeit  bur cf) geübt  ift.  ©ie  53einmuSfeln  arbeiten  baßer  mit  fparfamem  Stoff? 
aufwanb  nnb  finb  weniger  bei  ©auerarbeit  ermiibbar  als  etwa  bie  ©cßulter?  unb 
SlrmmuSfutatur,  falls  ledere  meßt  bur d)  ßanbWerfSmäßige  regelmäßige  Set^ätigung 
ebenfalls  auf  ©auerleiftungen  eingewößnt  ift.  ©aß  bie  SffuSfulatur  ber  23eine,  ielbft 
Wenn  fie  ju  außerorbentlicßen  ©auerleiftungen  befähigt  ift,  barunt  nid)t  ixberftarf  an 
Sftaffe  entmicfelt  5U  fein  brauet,  ift  oben,  bei  Söefprecßung  ber  ©rfeßeinungen  am 
bureßgeübten  unb  tränierten  SJhtSfel  (§  79)  feßon  näßer  auSgefüßrt. 

5.  ©ie  rf)t)tßmifd)  erfolgenben  S^u^fel^ufammen^ießungen  bei  ben  FortbewegungS? 
arten  beS  Körpers  erforbern  bann,  wenn  nidjt  in  befonberS  gewollter  SBeife  bie  ge? 
woljnten  FortbeWegungSafte  jebeSmal  füuftticße  Slbänberungen  erfahren,  ober  fonftige 
Umftänbe  ftetig  bie  Slufmerff  amfeit  mit  ben  Fortbewegungen  Perfnüpfen,  ein  äußerft 
geringe^  9ftaß  üon  üfterüenarbeit,  beim  fie  erfolgen  ßalbautomatifcß.  3e  geringer 
aber  bie  üfteroenarbeit,  unb  je  meßr  bie  üfteröenermübung  auSgefcßloffen  ift,  um  fo 
weniger  Wirb  and)  bie  ÜUhtSfelarbeit  ben  (Sefeßeit  ber  ©rmübung  unterworfen  fein, 
unb  um  fo  meßr  wirb  bie  9JhiSfulatur  51t  ©auerleiftungen  fähig. 


$ 263.  (iutluivfung  bco  sJJiavfct)c§  auf  Sltmung  unb  ^cv^djlng. 


©er  englifcße  ^ßpfiologe  ©.  ©müß  ftedte  (f.  bie  genauere  ©abeile  § 145)  feft, 
baß  bie  $ltemgröße  beim  (Seßeit  unb  äftarfdiieren  um  baS  äReßrfacße  gegenüber  ber 
Sltemgröße  in  ber  Ruhelage  anWäcßft.  ©ie  beträgt  bei  langfamem  (Sang  feßon  faft 
baS  hoppelte,  bei  mäßigem  Sßanberfdjritt  (4,8  Kilometer)  fdjon  baS  oierfaeße,  bei 
ftrammem  Sftarfcß  unb  ©ilfcßritt  (6,4  — 9,6  Kilometer  in  ber  ©tunbe)  feßon  baS  fiebern 
bis  neunfache,  ©iefe  Steigerung  ber  Atmung  ift  um  beSwiCleit  fo  bebeutfam,  gegenüber 
einer  gan§  fnr§  üoritbergeßenben  Steigerung  ber  Atmung  etwa  nad)  einer  (Serät? 
Übung,  weil  fcßnetler  (Sang  unb  b amit  entfpreeßenbe  Sltemfteigerung  anßattenb  lange 
3eit,  mehrere  ©tunben  ßinbureß  ßintereinanber  iwtegeßalten  werben  fönnen.  (Sine 
folcße  J&fteßrleiftung  ber  Sungen  ßinfießttieß  ber  Üö7enge  ber  ein?  unb  auSgeatmeten 
Suft  in  einer  nad)  ©tunben  jäßtenben  3^it  fann  auf  feinem  anbern  Söege  als  burcf) 
joldje  ©auerleiftungen  erhielt  werben.  ©S  ift  §war  möglid),  burd)  wiUfürlicß  gefteigerte 
unb  vertiefte  3ltembewegungeu,  unter  Slnfpaunitug  and)  ber  ipilfSntuSfeln  ber  Atmung 
ben  5ltemumfang  $u  Oergrößern.  FnbeS  nur  auf  furje  3e^-  ©ie  ©rmübung  ber 
5ltemmuSfeln  mad)t  bem  halb  ein  ©nbe. 

©ie  5ltemfteigernng  bagegen,  welche  mit  umfangreicher  ÜDhiSf  eiarbeit  öerfnüpft 
ift,  ift  and)  hier  wieber  beSßatb  ben  gewöhnlichen  ©rmübungSerfdßeinungen  nicht  unter- 
worfen, Weil  fie  uitwillfürlid)  erfolgt,  unb  ben  wiüfürlidjen  9terocnapparat  nicht 
benötigt. 

©ie  ©elbftregulierung  ber  5ltemtßätigfeit  paßt  ben  Umfang  ber  Atmung  bem 
'UtembebürfniS  an.  ©S  gilt  namentlich  bie  infolge  umfangreicher  90?uSfelarbeit  weit 
über  bie  üftorm  fteigeube  ®oßlenfäuremenge  burd)  bie  Atmung  51t  entfernen,  eS  gilt 
aber  aud)  mehr  ©auerftoff  bem  23lute  jujufüßren.  Ob  biefe  }elbfttl)ätige  Htemfteige? 
rung  unmittelbar  burd)  bie  ©inwirhtng  beS  mit  ®oßlenfäure  überlabenen  33luteS  auf 
baS  3entrum  ber  ^ItembeWegungen  5U  ftanbe  fommt,  wie  man  früher  meift  annaßm, 
ober  ob,  wie  neuerbingS  waßrfcßeinlicßer  gemacht  wirb,  ber  Vorgang  ein  üerwief  etter  er 
ift,  unb  ©rmübungSftoffe  babei  eine  Atolle  fpielen,  barauf  fommt  eS  hier  nicht  an. 
(Senug,  baß  bie  Sltemfteigerung  bei  ©auerarbeit  bem  5ltembebürfniS  entfpred)enb  an? 
wächft,  unb  baß  größere  (Sebiete  ber  für  gewöhnlich  nur  mit  einem  fleinen  ©eite 
ißrer  Sltemfläcße  arbeitenben  Sungen  babei  §ur  2ltemtßätigfeit  ßerangejogen  werben, 
©in  längerer  ftrammer  9J?arfd)  ift  mithin  eine  außerorbentlicß  wirffame  Sungenitbung. 


SCutomatie 
bei  ber  2rort^ 
betoegung. 


Sintoirfung 
be§  fUiarfcbe^ 
auf  iHtmung 
unb  £>ers= 
fcfjlag. 

Steigerung 
ber  Sterns 
große. 


Selbfts 
regulierung 
ber  Sltmung. 
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IX.  DrtSbeloegungen. 


(Siuflup  auf 
bie 

tpcitigteit. 


(Siufluß  auf 
bie  Shits 
Pemegung  iu 
ben  Siuts 
abern  ber 
Seine. 


©aug= 
unb  fßumps 
luirfung  be§ 
Soupartis 
fd)en  SaubeS 
auf  ben  ^fus 
palt  ber 
©cpenfelPluts 
abern. 


Slutübers 
fütlung  ber 
Seine  beim 
©tepen. 


ben  ©inftuß  bcS  ©eßeitS  unb  $Rarfcßieren§  auf  «Jperjfdjtag  unb  Bt  ut= 
freist  auf  betrifft,  fo  bebingt  fcßon  baS  ©rforberniS  einer  öernteßrten  Sauerftoff- 
5ufnt)r  §u  ben  arbeitenben  dftuSfeht,  baß  biefe  in  ber  3eiteinßeit  öon  einer  größeren 
9Xenge  fauerftoffbelabener  roter  Btutförpercßen  paffiert  werben.  Qn  biefem  Beßufe 
muß  baS  33tut  fcßneder  in  ben  Blutgefäßen  umgetrieben  Werben,  unb  §War  burcß  ge^ 
fteigerte  ^er^tßätigfeit.  Seßtere  erfolgt  nad)  zweierlei  9iid)tungen:  1.  jießt  ficß  baS 
§er§  häufiger  jufatnmen,  b.  ß.  bie  ßaßt  ber  $ntSfd)löge  wirb  öermeßrt,  unb  2.  preßt 
baS  $er$  bei  feber  Bufammen^ießung  eine  größere  Btutmenge  in  baS  <Sd)tagaber= 
fßftetn.  — 

SHefe  (Steigerung  ber  ^er^arbeit  madd  fid)  teid)t  burd)  £)öufigermerben  beS 
$ntfeS  erfennbar.  Unb  §war  fteigt  bie  ^utSjaßt,  entfpredjenb  ber  Scßnedigfeit  beS 
©eßenS,  nur  unbebeutenb,  um  Wenige  Sd)täge  in  ber  Minute,  bei  laitgfamem  be= 
ßäbigem  ©eßen,  bis  51t  80  unb  90  ^utSfd)tägen  in  ber  dRinute  bei  fdjnedem  ÜIRarfcß. 


§ 264.  ©ittflufe  ftkpeuP  auf  iiic  SlutPciucgung  in  beit 

Siutabcru  Per  Seine. 

ÜRocß  wefentlidier  wirb  ber  Unterfd)ieb  in  Be^ug  auf  bie  SBirfung  langfamer  unb 
fcßneder  ©angart  bei  ber  Btutbemegung  in  ben  Beinen.  SDer  Kreislauf  beS  BtuteS 
bod^ießt  fid)  in  ber  §außtfad)e  burd)  bie  ^ßumptßätigfeit  beS  .Sper^enS.  ^ier^u  treten 
itocß  als  $itfStßätigfeiten,  wie  wir  faßen,  1.  bie  Atmung,  Weteße  bei  ber  ©in= 
atmung  anfaugenb  auf  ben  Snßatt  ber  Btutabern  wirft,  unb  beren  ©ntteerung  iu 
baS  red)te  §er^  förbert,  bei  ber  Ausatmung  bagegeu  bie  ©ntteerung  ber  ^er^fantmern 
in  bie  Scßtagabern  begünftigt ; 2.  bie  ÜOtnSfelbeWegnng,  namenttid)  Wenn  fie  in 
rßßtßntifcßem  SBecßfel  Poit  äufammenäießuitg  unb  ©rfdjtaffung  erfolgt. 

SDiefe  £)itfSfröfte  werben  bei  fd)iietlem  dRarfcße  (ein  gteicßeS  ift  ber  gad  beim 
Sauf,  beim  Bubern,  beim  d?abfaßren,  beim  Scßwimmen  nfw.)  aueß  eutfprecßcnb 
wirffam,  in  geringem  dRaße  aber  nur  beim  taitgfamen  ©eßen. 

Iner^n  fommt  nun  nod)  bie  ©inwirfung  beS  ^ßoupartifeßen  BanbeS  auf 
ben  !gnßatt  ber  Sdjenfelbtntaber  in  ber  ©egenb  ber  Sdjenfclbeuge  (f.  § 126).  SSirb 
ber  Scßenfet  feßarf  naeß  außen  gerodt  unb  nad)  ßiuten  geftreeft,  fo  fpannt  fid)  baS 
^oupartifeße  Banb  unb  brüdt  bie  barunter  tiegenbe  große  Btutaber  jufammen.  Söirb 
ber  Scßenfet  nad)  einwärts  gerodt  unb  gebeugt,  fo  entfpannt  fid)  baS  Banb,  gießt 
bie  Porbere  SSanb  ber  Btutaber,  weteße  mit  bem  Banbe  unb  bent  umgebenbeit  ©e= 
Webe  Oerftebt  ift,  naeß  oben,  unb  erweitert  fo  baS  ©efäß  an  biefer  Stede.  SBerben 
biefe  Bewegungen  beS  SdienfetS  abwed)fetnb  wieberßott,  fo  wirb  atfo  aueß  bie 
Scßenfelbtutaber  abwed)fetnb  jufammengebrüdt  unb  erweitert,  baS  Blut  aber  in 
ber  9tid)tung  511m  §erjen  ßingepumpt,  beim  bie  Btntaberftappen  geftatten  nur  naeß 
biefer  dtid)  tun  g ein  gtießen  beS  BtuteS.  dhm  finb  bie  rßptßmifcß  erfotgenben  Be- 
wegungen  ber  Beine  bei  ben  öerfdiiebencit  gortbewegungSarten  fold)e,  weteße  biefeit 
Saug^  unb  ^ßumpapparat  in  ber  Sdjenfelbeuge  — in  ber  $niefeßte  liegen  äßntid)e 
Berßättniffe  Oor  — in  wirffame  £ßötigfeit  oerfeßen.  Unb  jwar  um  fo  wirffamer, 
je  ausgiebiger  foteße  Beinbeweguugen  finb. 

^er  BtutaberfreiStauf  bebarf  aber  fotefjer  ^itfSfräfte.  Beim  St  eßen  äußert 
fid)  ber  ßßbroftatifeße  ®rucf,  weteßen  bie  ©igenfcßWere  beS  BtuteS  oerantaßt,  baburd), 
baß  bie  abßängigen  Btutabern  oberßalb  bes  ^erjenS  (atfo  Don  ®opf,  $at§,  Bruft, 
fowie  Don  ben  Firmen,  fadS  fie  ßoeßgeßoben  finb)  fid)  teießter,  baß  bagegen  bie  auf= 
fteigenben  Btutabern  unterßatb  beS  ^per^enS,  namenttid)  bie  ber  Beine,  fiel)  taug- 


§ 265.  2)af  Auftreten  beim  natürlichen  ©ang. 
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famer  entleeren.  £)ie  golge  ift,  baß  bei  längerem  ©teßen  bie  33  lut  ab  er  n ber  Veine 
ftärfer  gefüllt  finb  unb  ber  Kreislauf  ßier  träger  mirb. 

SSerben  ©auerbemegungeit  feßr  langfam  unb  mit  geringfügigem  Vemegungfs  iiangfame 
umfang  aufgefiißrt,  fo  treten  jene  §ilfffräfte  bef  Vlutaberfreiflauff  in  51t  geringem  Bewegungen. 
Taße  in  VMrffamfeit , um  jenen  entgegengefeßten  (Einfluß  ber  ©djmerfraft  bef 
Vlutef  übermiuben  §u  tonnen.  Vci  langfamem,  fleinfcfjrittigem  ($eßen  bleiben  baßer 
bie  Veine,  meil  alle  bie  £>ilfffräfte  ber  Atmung  nicßt  tßätig  merben  fönnen,  blut= 
überfüllt,  merben  fd)mer.  3ln  ©teile  ber  görberung  bef  $reiflauff  treten  ©tocfuitgeit, 
bie  (Srmütmngfftoffe  merben  nicht  frf}iiell  genug  meggefdjmemrnt,  mtb  eine  an  fid)  mit 
geringer  Tüftelarbeit  oerbunbette  Vemeguitg  beloirft  gleidjmoßl  halb  baf  läßmenbe 
©efiißl  ber  ©rmübung.  SBäßrenb  ber  riiftige  SBanberer  bei  anfgreifenbent  ©djritt 
frifdj  bleibt,  ift  ber  langfam  fcßlenbernbe  ©pa^iergättger  halb  ber  9tuße  bebiirftig, 
unb  bod)  leiftet  ber  erftere  baf  oielfacße  an  Tüftelarbeit. 


§ 265.  $>a§  Auftreten  Beim  nntürlidjcn  6>ang. 

Söenn  jemanb  über  eine  feucht ^ fanbige  glädje,  ober  mit  naffen  gußfoßfett  über 
einen  trodeiten  SBoben  geßt,  fo  Perbleiben  bcuttieße  ©oßlenabbriicfe  auf  bent  Vobett, 
bie  £rittfpur.  ©ing  ber  betreffeube  babei  feinen  ge= 
moßnten  sMtagfgang,  fo  finbet  man  mit  ßöeßft  feltcnen 
3lufnaßmen  bie  in  regelmäßigen  3lbftänben  mieberfeßrenben 
gußfpurett  aufgefprodjeti  naeß  außen  gerichtet,  ©f  rüßrt 
bief  baßer,  baß  erftenf  am  emporgeßoöenen  geftr edlen 
Vcitt  ber  lebiglid)  feiner  ©eßmere  übcrlaffene  guß 
üermöge  einer  ^ollbemegung  im  tpüft*  mie  im  ®nie= 
gclenf  na  cf)  außen  gerollt  ift  (Übermiegeit  ber  mächtigen 
3lufmärtfroller  bef  ©cßenfelf  über  beit  (Stnfluß  ber 
fdjmäcßeren  ©inmärtf  rotier;  gaben  ber  gußfpiße  ttad)  außen 
bei  jeber  ©tredung  bef  Slniegelenff  Oermöge  ber  Ve? 
fcßaffenßeit  bef  Shtiegelenff),  unb  baß  ^meitenf  ber  äußere 
gußranb  bef  oßne  Tuffetgug  lebiglid)  feiner  ©eßmere 
überlaffcneit  gußef  tiefer  fteßt,  cntfprecßeub  ber  3^uf;e= 
ftedung  bef  gußmur^elgelenff. 

gnfolgebeffeu  DoH^ie^t  fiel)  audi  bie  Slbmicflung 
bef  gußef  auf  bent  Vobeit  001t  ber  gerfe  5ur  ©ol)le  berart, 
baß  31t  er  ft  bie  gerfe  aufgefeßt  mirb  — mobei  bie  guß- 
foßle  einen  aufgefproeßenen  Sßinfel  511m  Vobett  bilbet 
(f.  gig.  397)  — unb  ^mar  mit  bent  äußeren  gerfen* 
raub  §unäd)ft.  ^antt  folgt  ber  äußere  gußranb,  unb  nun 
erft  mictelt  fiel)  ber  guß,  unter  Vermittelung  ber  fiel) 
fpreijenben  SRitttlf u&fopfd, en , naef,  innen  31t  «6,  jur 
©oßlenfläeße  bef  jmeiten  ©roß^eßengtiebef  — b.  ß.  jur 

(^roßjeßenfpiße,  oon  ber  auf  bann  bie  3lbftoßuug  bef  ©tüßbeinf  erfolgt,  tiefer 
3lrt  bef  Slbmirfelitf  ber  gußfoßle  entfpridßt  ef,  baß  bei  beit  meiften  Tenfcßen  bie 
Slbfäße  ber  ©d)uße  am  äußeren  9ianbe  ungleich  meßr  abfeßleißen  („feßief  getreten" 
merben),  mäßrenb  umgefeßrt  an  ber  gußfpiße  bie  ftärffte  Slbnußung  ber  ©oßle  naeß 
innen  §u  ftattfinbet,  ber  Sage  bef  ©roß^eßf  entfpreeßenb. 

gür  ben  gemößnlicßen  ©treefgang  ift  alfo  bie  Slufmärtfmenbnng  ber  guß= 
fpißen,  meil  in  bent  Vau  ber  (Selenfe  bef  Veinf  unb  ber  baran  mirfenben  Tuffein 


Stuftreten 
beim  natürs 
liefen  ©ang. 


2tuswärt§= 
ricBtung  ber 
güfee. 


SIBwicftung 
be§  gußeS. 
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IX.  0rt§bett>egungen. 


begrünbet,  eine  naturgemäß  t>on  felbft  erfolgenbe  33emegung,  bie  feiner  befonberen 
S02u§feltpätigfeit  bebarf. 

2lnber§  liegt  bie  Sacpe  beim  33  enge  gang.  Db  biefe  unten  ltocp  näper  $u 
ftüfee  beim  befepreibenbe  ©angart  eine  „natürliche''  gu  nennen  ift,  bariiber  mag  man  ftreiten. 

löcngegang. 


Jig.  397—399.  Stuffetjen  mit  bec  gerie  beim  natürlichen  ©ang.  sJtacb  2lugenblicf§btj0t0l3IaPf)iei1- 


Sie  oerbient  biefe  Sßegeicpnung  für  beit  ©ilgang  roenigften§  infofern,  al§  fie  pier 
mit  ntöglidjft  geringem  ®raftaufmanb  erfolgt,  dagegen  entmidett  fiep  biefe 
©angart  niept  au§  bem  natürlichen  Stredftanb  be§  dftenfepen,  fonbern  üertangt  ein 

tmrgängige*  Mengen  im  Sprung*,  $njes  unfc>  ^üftgetenf  mit 
3$orneigen  be§  SRumpfe£,  alfo  ba§  ©innepmen  einer  Stellung, 
melcpe  meber  natürlich  nod)  fcpön  ift. 

Scpon  mieberpolt  mar  e§  Oteifenben  aufgefallen,  baß 
bie  3>ubianer  9lmerifa§  beim  ©epeit  — unb  fie  finb  barin 
bebeutenber  Seiftungen  fähig  — bie  güße  gerabeau§  ge* 
rieptet  in  ber  Oticptnng  ber  ©eplinie  auffeßen.  Seit* 
bem  man  barauf  anfmerffamer  gemorben,  ftellt  fiep  auep  für 
ade  möglichen  anberen  33ölferfcpaften  perau§,  baß  ber  ge? 
roopnte  eilige  ©ang  al§  33eugegang  an^gefüprt  mirb,  mäprenb 
ber  Stredgang  mepr  bei  fangfameren  ©angarten,  bie  $or= 
nepmpeit  unb  SBürbe  au§brücfen  foden,  $lntt)enbung  finbet. 

33ei  biefem  ©ang  mit  gebeugten  ®nieen  merben  bie 
güße  flacp  mit  ber  ganjen  Sople  gleichzeitig  auf* 
gefeßt,  unb  §mar  finb  fie  babei  niept  nad)  außen,  fonbern 
gerabeau§  nad)  Oorne  gerichtet.  2)ie3  naturgemäß  be^palb, 
meif  bei  gebeugtem  Söeiit  bie  Rodung  itacp  außen  in  §üft* 
unb  ®ntegelenf  niept  eintritt,  fonbern  nur  bei  geftredtem 
33ein.  ©§  mirb  biefe  ©angart  in  granfreiep  neuerbing§ 
al§  befonber§  vorteilhaft  für  ©anermärfepe  empfoplen  unb 
angemenbet,  ba  fie  beit  ©eübten  meniger  ermübet  al§  ber 

g-ig.  400.  Srittfaur  beim  Öeuge?  Stredgang. 

gang  mit  ©erabeausfeöcn  ber  güßc.  ©.  33oegle  pat  einen  äpnlicheit  ©ang  au§  mepr  tpeoretifepen 
©angart nach  ©rünben  al§  natürlicpe  „©angart  naep  einmärt§"  bem 

emmarts.  ®ang  ^ur  ©eite  geftedt,  aderbing§  alZ  eine  ©angart  bezeichnet,  bie 

int  ©ffeft  pinter  ber  anbern  gemöpnlicpen  ©angart  jurüdbleibt,  unb  mit  Vorteil  nur 
Zur  2tnmenbung  fommt  beim  ©epen  auf  glattem  ^arfettboben,  auf  ber  ©i§* 
fläepe,  auf  frifepem  Scpnee  ufm.  $)ie  ©repung  be§  Stumpfet  fod  bei  biefer 
©angart  — äpnlicp  mie  mir  e§  unten  beim  atpletifcpen  Scpnedgepen  finben  merben 
— gleidifinnig  mit  ber  ®repung  be§  33eden§  erfolgen. 


§ 266.  $)er  graüitätifcpe  Stritt.  § 267.  Natürlicher  Schritt  unb  Äunftfcptitt.  419 

§ 266.  Ser  gvabitätifdic  8d)vitt. 

° ' 7 ttjdje  Stritt. 

Nl§  eine  §meite  natürliche  Gangart  neben  bent  (Sang  mit  Nuffe|en  ber  gerfe 
§uerft  bei  au§märt§  gerichteten  gujgfpiheit  paben  bie  (Sebriiber  SBeber  ben  „grabi- 

t ä t i f cf) e n ©dpritt"  betrieben.  $)a§  Söefen  biefer  (Gangart  befte'pt  in  folgenbem: 

ba§  Langbein  geht  in  feiner  ©epftüngung  fomeit  über  bie  bom  ©cpmerpunft  gefällte 
©entrechte  pinau§,  baß  e§  born  aufgefept  mit  ber  ©entrechten  einen  größeren  SSinfel 
bilbet  al§  ba§  pintere  ftemmenbe  ober  ©tit^bein.  Utngetehrt  atfo  tbie  beim  gemöpn* 
liehen  ©dpritt,  tno  mit  junepmenber  (Sefcpminbigfeit  bie  ©entrechte  fiep  immer  mehr 
bem  borberen  $3ein  nähert  (f.  o.  gig.  392  b). 

$)aburcp  bah  beim  grabitätifchen  ©chritt  ba§  borbere  23ein  mit  ber  guhfpipe 
fchon  aufgefept  ift,  mährenb  bie  ©entrechte  noch  bm  ©tüpbein  näher  fiep  befinbet, 
hat  leptereg  noch  eine  Beitlaug  bie  Saft  be§  ®örper§  mefentlich  §u  tragen.  Sangfam 

erft  geht  ber  ©cpmerpunft  auf  ba§  borbere  SBein  über,  fo  bah  bie  ßeit  be§  $)oppel= 

ftü£e§  länger  mirb  a l§>  bie  3 eit  ber  ©cpmingung.  ®a§  borfepmingenbe  S3ein 


5ig.  401.  $ßenbeljcf)tmngung  be§  £>augbeiu§  beim  auS^otenben  (P)  unb  beim  grabitätiicben  (P^  Sdjritt. 


hat  ben  $8oben  nur  mit  ber  gufjfpi^e,  unter  ftarter  ©trectung  be§  guhe§,  b.  p.  öer 

©enten  ber  guhfpipe,  §u  erreichen  bermoept.  ®er  Hoheit  mirb  burcf)  bie  gupfpiPe  l*ur31pl*e' 
gleidpfam  erft  betaftet,  bebor  ber  Körper  fiep  auf  biefenguh  ftüpt  SDer  grabitätifepe 
©epritt  mirb  baper  im  Seben  borjug§meife  angemenbet,  menn  man  etma  im  hanteln 
auf  unbefanntem  33oben  langfam,  unb  mit  bem  borgeftreetten  gufj  ben  Sßoben  erft  auf 
feine  33efcpaffenpeit  prüft.  @3  ift  ber  (Sang  ber  23Iinben.  Nl§  ®unftf dpritt  ift 

er  auggebilbet  bei  feierlichen  §anblungen:  fo  bei  fircplicpen  Sßrojeffionen,  bei  Nötigen 
bon  ©taatSmürbenträgern  auf  bem  glatten  ^ßarfett  §u  ©taat^panblungen  ufm. 

®ie  ©epritte  beim  grabitätifepen  (Sang  fönneu  nur  fepr  fleht  fein  uub  fomnten  gorts 

etma  einer  gufjlänge  gleich;  bie  Gatter  ber  ©epritte  ift  fepr  groh  — faft  l1/.,  ©e= 
funbe,  ba§  maept  40  ©epritte  in  ber  Minute.  Nehmen  mir  bie  gufjlänge  an  mit  tätigen 
25  cm,  fo  mürben  mit  bem  grabitätifepen  (Sange  in  ber  äftiuute  jurüctgelegt 
40  X 0,25  = 10 m,  unb  für  einen  Kilometer  mürbe  man  — lOOÜNinuten,  alfo  eine 
©tunbe  unb  40  Minuten  gebrauchen! 

©old)  fd)nedenartiger  ^rojeffiongfepritt  ift  für  bie  Übungen  einer  bemegungS* 
fropen  rüftigen  gugenb  opne  jebe  ©ebeutung. 

§ 267.  sJiati'ulicl)cv  Sdjvitt  itttö  Äunftfdixttt.  »««tuner 

©diritt  unb 

®er  natürliche  (Sang  tarnt  auf  mannigfaepe  Sßeife  burd)  SöiEenäbeehtfluffwtg  Mun,t^ritt- 
fleinere  ober  größere  Nbänberungen  in  ber  Nuäfüprung  erfahren,  ga,  folcpe  31b* 
änberungen  fiub  bei  bielett  ^erfonen  berart  §ur  (Semopnpeit  gcmorbeit,  bah  ipre  31rt 
be§  31tltag§gange§  ben  (Sefepett  be§  natürlid)en  (Sepen§  niept  mepr  in  allem  entfpricht. 
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IX.  Drt3bett>eguttgen. 


Kurse  (£8  fei  ba  nur  an  ben  auf  ba§  ^enbetgefejj  gegrünbeten  ©afc  ber  (Sebrüber 

U6cfir?tte.e  2$eber  pingemiefen,  monacp  bei  ein  unb  berfetben  $erfon  längere  ©dritte  Oon 
für^erer  Stauer  finb  at§  Heine  ©dritte.  ‘Sie  alttägticpe  (Srfaprung  fcpeint  oft  genug  für 
ba§  Gegenteil  §u  fpredjen.  (Siuem  ber  mit  deinen  häufigen  ©cpritten  unrupig  ju 
haften  gewopnt  ift,  empfiehlt  man,  bod)  rupige,  b.  p.  tangfamere  aber  größere  ©dritte 
5u  machen,  um  genau  fo  fcpnett  fort§u!ommen.  33ei  Saftiger  fdjnetter  Bewegung  Oer- 
fiirjt  fid)  bei  bieten  ber  ©cpritt  barunt,  meit  fie  bem  au§fd)reitenben  33ein  niept  bie 
Seit  taffen,  ausgiebig  nad)  bormärt§  51t  fcpwingen.  Ser  natürliche  be£ 

(SangeS  mirb  burd)  Überhaftung  geftört.  Sin  ©tette  ber  ^3enbetfd)Wingung  be§ 
pangbein§  einfach  burd)  feine  ©dauere  tritt  bie  33efdplennigung  be§  (Sange§  burch 
bermehrte  eiarbeit  ber  33euger  im  püftgetenf.  ©omie  überhaupt  bie  Stufmerf- 
famfeit  auf  ben  (Sang,  auf  bie  Sir t feiner  Stn3füprung,  auf  bie  (SrÖf$e  ber  ©cpritte, 
auf  bie  ©djnettigfeit  be§  gortfontmcn§  ufm.  mepr  pingelend  tüirb,  nimmt  auch 
bie  Wittfürtidje  ülRu§ddatur  mehr  Slnteit  an  ben  (Sepbemegungen,  nnb  änbert  im 
einen  ober  anbern  bie  gefet^möfdgen  (Srfdjeinungeit  be§  unbeeinflußten  patbautomatifdpen 
(Sepen§. 

Se  mehr  aber  ber  natürliche  (Sang  ber  Söillfür  unterworfen  unb  nach  be= 
«unftfc^ritt  ftimmteu  Stützungen  beeinflußt  mirb,  um  fo  mehr  mirb  er  511m  $unftf  cpritt,  unb  ber 
Uü6unij?Ä  ®unftfdjritt  mirb  jur  (Sehübung,  menn  er  beftimmte  gpmnaftifdje  QitU  Oerfotgt. 

(Sepübungen  fönnen  äunäcpft  ben  Smccf  pabeit,  beftimmte  Seiftungen  im 
(Sef)en  nad)  Sauer  unb  ©d)ueUigfeit  §eitweife  51t  errieten.  SSeiterpin  aber,  in  be^ 
ftimmtcr  Sßcife  unb  häufig  betrieben,  oermögen  fie  auch  ben  SdttagSgang  §u  be= 
einftuffen,  unb  prägen  bemfetben  ihren  beftimmten  ©tentpet  pinfidjtlicp  ber  ®örper- 
pattung  beim  (Sepen,  pinficptlicp  ber  ©cprittmeite,  ber  ©cpnelligfeit  be§ 
gortfommenS  ufm.  auf.  Ser  pcilbautomatifd)  erfotgenbe  SltltagSgang  ift  bei  einem 
jeben  nach  (Sparader,  (Srjiepnng,  33eruf  unb  SebenggeWopnpeit  Oerfd)ieben.  StnberS 
gept  ber  Arbeiter,  ber  in  gebeugter  Gattung  fcpmere  Strbeit  Oerricpten  muß,  anber§ 
ber  Sanbmann,  anber§  ber  ©eemann,  ber  auf  bem  fdjwanfenben  ©djiff  fiep  einen 
breitbeinigen  (Saug  gur  (SteicpgemicptSerpattung  angemöpnt  pat.  Stnber§  gept  ber 
früpere  33eruf§folbat,  anberS  ber  behäbige  reiche  ©täbter,  anber§  ber  Sßacdräger, 
anber§  ber  tümmertid)  fid)  burepfeptagenbe  deine  (Semerbtreibenbe.  33ei  bem  einen  er- 
fotgt  ber  (Sang  in  unfepöner,  täffiger,  Oornüber  gebeugter  pattung  mit  popem  Stüden 
unb  eingebrüdter  33 ruft,  bei  bem  anbern  felbftbemußt  unb  breitfpurig;  batb  ift  ber 
(Sang  fd)iebenb  ober  fd)teppenb,  ober  gagpaft  trippetnb,  ober  fcpteifenb,  ober  fcptür= 
fenb,  batb  fcpWerfäüig  unb  polternb ; batb  beftimmt  unb  feft,  batb  bepenbe,  eitfüßig 
unb  teiept  ufm.  ufm. 

©rsietpig  (Sine  forgfättige  gpmnaftifcpe  Slu§bitbung  in  ftetig  betriebenen  (Sep-  unb  äftarfcp* 
äU©angem  Übungen  ift  aber  im  ftaube,  51t  einem  fepönen  großfdjrittigen,  etaftifdien  unb  au§= 
bauernben  (Sepen  §u  erjiepen,  unb  bamit  einem  micptigeit  Summet  (Senüge  511  teiften. 
©otepe  (Srgiepung  51t  auSpotenbent  fepnetten  (Sang  ift  mertoott  im  Seben,  niept  nur 
für  ben  eiligen  (SefcpäftSgang,  fonbern  im  gefunbpeittiepen  ©inne  ganj  befonberS  für 
bie  frifepe  ftraffe  SBanberung  pr  „(Sangerpotung".  Sanier  unüerbroffen  auSpotcn, 
auep  eine  Stnftrengung,  einen  längeren  unb  müpfetigen  SSeg  niept  fepeuen,  um  atle§ 
©epöne  wa8  bie  peimat  in  gtur  unb  getb,  Söatb  unb  SSiefe,  33erg  nnb  Spat  beut, 
51t  ermanbern,  im  flotten  33orWärt§fommen  eine  greube  unb  einen  (Senuß  fepen,  ba£ 
finb  (Sigenfcpaften,  metepe  5U  beit  fepönften  turnerifepen  Sterben  unb  Sugenben  einer 
©ntwidiung  frifepen  rüftigeu  gugenb  gepören.  3u  biefen  51t  ergiepen  ift  eine  fepöne  Stufgabe 
®aÄau§  uia^er  Körper-,  (Semüt^  unb  (Sparaderbitbung. 

guter  %ai*  Sa§  erfte,  Wa§  §ur  ©rjietung  eiltet  fepönen  au3potenben  (Sauget  notmenbig 
©te^en.  ift,  ift  eine  gute  aufreepte  pattung  im  ©tepen.  Slu§  ber  ftraffen  fog.  mili* 


§ 268.  lXberftcf)t  her  ttJidjttgften  ©angarten. 
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tärifcf)en  Haltung  berau§,  mit  Verlegung  beS  ©cbmcrpuntteS  auf  bie  äftittelfufjföpf* 
cf)en , fo  baß  bie  gerfen  bereite  etmaS  gelüftet  finb,  erfolgt  ein  meit  auSbotenbeS 
SBorfeßen  eines  gußeS  gum  ftraffen  SDlarfd)  fo  gut  mie  öon  fetbft.  ©o  mie  ber 
Stumpf  borgebracßt  ift,  ber  ©chentettopf  mit  feiner  ©entrechten  über  bie  ßehenfpiße 
hinauf  nach  borne  geht,  fliegt  auch  fdjoit  baS  Langbein  meit  petmnS,  um  ber  bor^ 
fadenben  SeibeStaft  neuen  ©tiiß  51t  bieten,  unb  fo  fort  (gig.  402). 

Umgefehrt,  menn  bon  läffiger  bequemer  Gattung  auS  gegangen  mirb,  fo 
fd)iebt  fiel)  baS  33ein  noch  eingetnieft  bor,  baS  tputere  ©titßbein  mirb  mehr  nach- 
gefdjteppt,  atS  baß  eS  fräftig  abfteinmt.  ®er  ©djritt  fällt  flein  auS,  ber  ©ang  er- 
folgt in  langfamerent  ßeitmaß.  3mar  mit  einem  geringen  5tufmanb  bon  äftuSteO 
arbeit,  bafitr  aber  and)  mit  f d}lecf)tem  SSormärtSfommcn.  53or  adern  aber  bietet  foteß 
bequetne§  ©eben  baS  93tlb  beS  Söffigen,  beS  ©cßlaffen,  beS  Mangels  an  frifdjer  %\)aU 
traft  unb  an  3mtbemußtfein. 


@0  ift  e.ine  gute  Gattung  im  ©teßen  5$orbebingung  aud)  eines  fd)önen  langes. 

*£)ie  meitere  erziehliche  21uSbitbung  im  ©ef)en  unb  Sftarfdjieren  fod  unten  bei 
Smrftedung  ber  berf djiebeiien  ©angarten  abgehanbelt  merben. 


§ 208.  Üticrftcfjt  bet*  U)icf)tic\ftcn  ©attgartcu. 

®ie  berfchiebeneit  ©angarten  taffen  fiel)  in  berfchiebeuer  SSeife  einteiten.  ge 
nad)bem  baS  auSfdjreitenbe  53ein  geftredt  ober  gebeugt  borgebracht  unb  nieberge' 
fe£t  mirb,  fann  man  ©trectgang  unb  53  enge  gang  unterfdjeiben. 

gür  unfere  53etrachtnngSmeife  gehen  mir  am  beften  auS  bon  ber  2lrt,  mie  ber 
auSfchreitenbe  guß  auf  beu  53obeu  aufgefeßt  mirb.  SSir  unterfdjcibeu  bemgemäß: 

I.  ©eben  mit  51  u f f e ^ e 11  ber  gußfpißen. 

a)  deiner  3ebengaug; 

b)  ©ang  mit  geftreetter  gußfpiße  unb  SKieberfeßen  ber  gugfo^le  bon 
ber  gußfpiße  auS. 

II.  ©eben  mit  Sluffeßen  ber  gangen  g u ß f 0 1;  1 e gleichzeitig.  Sßie  bie 
51ugenbIidSphotographie  geigt,  feßmebt  bei  biefen  ©angarten  furg  bor  bem  lieber; 
fe^en  bie  gerfe  gunächft  über  bem  23oben,  ja  berührt  biefen  auch  guerft,  bon  ba  ab 
mirb  aber  mit  einem  3ug  ber  guß  gum  53oben  niebergettappt. 

©djmibt,  Unfer  Körper. 


©eljen  au§ 
ber  bequemen 
Haltung. 


iiberfi<f)t  ber 
mid)tigften 
©angarteu. 


27 
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IX.  DrtSbeioegungen. 


A.  ©tredgang  mit  5luffepen  ber  gufjfoble. 

a)  TOlitärifcber  Sftarfcb; 

b)  ©ogenannter  langfamer  ©d)ritt. 

B.  SSeugegang  mit  möglicbftem  üftieberfepen  ber  gupfoble  gleichzeitig. 

III.  ©eben  mit  5luffepeit  ber  gerfe  §uerft  unb  31btx>icfeln  ber  ©oble  nach 
2lrt  beS  natürlichen  ©angeS. 

a)  ©emöbnlicber  ÜbungSmarfcb  unb  ©ilgang; 

b)  ©ilgang  im  Treitaft  ober  Treifcbritt; 

c)  2ltl)letifd)eS  ©djnedgeben. 

2lde  biefe  ©angarten  m erben  PormärtS  auSgefübrt,  als  ber  eigentlichen  unb 
alleinigen  Stiftung  beS  menfd)licben  ©angeS.  $D?an  fann  aber  auch,  inbem  man 
entmeber  baS  redjte  23ein  feitmärtS  fei^t  unb  baS  linfe  nacbziebt,  ober  untgefebrt  baS 
liitfe  feitmärtS  fept  unb  baS  rechte  nad^ieljt,  ben  Korber  feitmärtS  bemegeit,  b.  b- 
©e§en  feit*  feitmärtS  gehen,  ©benfo  ift  eS  möglich,  bnrch  abmecbfelnbeS  TOdmärtSfepen  ber 
rihfwärtk  menigftenS  leid)t  gebeugten  53eine  mit  Verlegung  beS  ©cpmerpunftS  auf  baS  rüdmärtS- 
gefegte  $8ein  rüdmärtS  511  gehen.  Tiefe  Söemegungen  merben  im  ßeben,  toie  auf 
bem  ÜbungSplap  inbeS  nur  gelegentlich  in  geringem  Umfang  auSgefübrt,  unb 
Zählen  nicht  als  eigentliche  ©angarten. 

stnberc  TaS  beutfdje  turnen  zählt  nod)  eine  Sfteibe  oon  ©ang-  unb  (Schriftarten,  mie 

©di rittarten.  ©tampfgang,  baS  ©eben  mit  ®nief)eben,  mit  23einfprei§en,  mit  Sftacbfteden,  mit 

Übertreten,  baS  ©cbottifcpgeben,  baS  SBiegegehen,  baS  ©djrittzmirbeln,  baS  ®reuz= 
Zmirbeln  ufm.  auf.  gür  bie  ©d)ulung  beS  fd)önen,  fcbnedeit  unb  auSbauernben 
ätfarfcpeS  haben  alle  biefe  fogenanitten  ©angarten  fo  gut  mie  gar  feinen  Söert. 
©ine  Sln^ahl  ber  angeführten  ©djrittarten  ift  bagegen  mobl  geeignet,  gefällige  unb 
leichte  93emegungen  auSjubilben,  unb  h°t  baher  namentlich  für  baS  üfRäbcpenturnen 
23ebeutung. 


Setjeugang.  $ 269.  Xd-  geljCttglMtfl. 

Söeim  ©eben  mit  “Uuffepen  ber  gupfpipen  bleiben  bie  $niee  möglichft  geftredt. 
$8eim  SRieberfe^en  beS  anSfchreitenben  gupeS  mtrb  ber  gup  gegen  ben  Unterfchenfel 
ftarf  geftrecft,  b.  h-  bie  gupfpipe  abmärtS  gebogen,  fo  bap  ber  gup  nur  mit  ber 
©pipe  ben  $3oben  erreicht.  23eint  reinen  Qepengang  bleibt  bann  baS  aufgefepte 
©tüpbcin  im  ßebenftanb,  ber  Körper  bemegt  fiep  nur  auf  ben  3epenbaden  meiter. 
SBegen  ber  Kleinheit  ber  ©tüpfläcpett  ift  ber  ©ang  ein  fepr  unfidjerer  unb  b^erner. 
Tie  23eine  müffen  fteif  geftrecft  bleiben;  bie  ©dritte  finb  fehr  flein,  ba  bei  größeren 
©chritten  bie  ©leidjgemicbtSerbaltung  fcpmierig  ift.  gm  gemöbnlidfen  Seben  mirb 
biefe  ©angart  angemenbet,  menn  man  bebutfam  unb  möglidift  ungehört  fich 
irgenbmobin  bemegen  ober  baPonfdjleidjen  mid.  Turcp  bie  einfeitige  SBetpätigung 
ber  ©tredmuSfeln  ber  23eine,  melcpe  anhaltenb  gefpamtt  bleiben  müffen,  rnirft  ber 
reine  3e^en3au9  fefft  halb  ermübenb. 

211S  ÜbungSgang  ift  ber  reine  ßehengang  gänzlich  belanglos. 

®ang  mit  ge»  § 270.  ©ttlU]  ttttt  tlfftVCtf tCV  ?V llft f P t t’>C. 

ftredter 

TaS  ©eljen  mit  Sluffepen  ber  geftrecften  gupfpipe  §nerft  ift  biejenige 
5lrt  Pon  ^unftfchritt,  melcpe  früher  in  unfern  Turnhallen  bei  ben  DrbnungSübungen, 
beim  Slufmarfd)  §n  greiiibungen  unb  bergl.  anS  äftbetifcpen  ©riinben  beborjugt 
mürbe,  unb  and)  heute  nod)  Räbchen  turnen  Por  adern  Porberrfcpt. 


§ 271.  3)er  militärische  9D?arfd)fcf)ritt. 
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$8ei  biefer  ©angart  tnirb  in  gleicher  2ßeife  tnie  beim  gehengang  bie  gufjfpi|e 
auf  ben  SBoben  aufgefe^t.  £)ann  aber  tnirb  non  ber  gufjfpifce  au£  ber  guft  erft  ftemrnen^e§ 
rüdmört§  — alfo  entgegen  ber  9?id)tung  be§  ©anges  — mit  ber  (Sollte  auf  beit 
SBoben  niebergefeigt,  um  fid)  fobann  fo^ 


fort  tnieber  gum  9lbftemnten  non  ber 
eben  niebergefefgten  gerfe  ait§  gur  ©rofd 
gehenfpitge  abgutnideln.  ©§  tnirb  ba= 
burd)  in  bie  nach  Oor)närt§  gerichtete 
SBetnegung  eine  rückläufige  SBemegung 
eingefd)obeit.  ®a£  ift  ein  Sßiberfinn 
(Stg.  404). 

®ie  Schritte  audt  bei  biefer  ©ana=  gfg.  404.  stufen  auf  bie  gufc  gtg.  405. 
art  ftnb  furge,  tnetl  ba§  üorfdgreitenbe  hemmen  äur  ©ro^en^e  (iii). 

33ein  fteif  geftredt  gu  h°^en  ift,  unb 

bie  Sdtenfelföpfe  be§ljalb  hDCh  getragen  tnerben.  £)ie  StredmuSfeln  tnerben  im 
©egenfatg  gu  ben  Beugern  ftarf  angeftrengt.  £)ie  ©angart  erfolgt  genau  fo,  al§ 
ob  unter  ber  gerfe  ein  feljr  hoher  9lbfajg  befeftigt  tnäre.  $)a§  ©el)en  mit  geftredter 
gufifpijge  ift  be^halb  bei  längerer  Übung  and)  genau  fo  ermübenb  tnie  ba§  ©eben 
in  Stödelfcljuhen  (gig.  405). 

£)er  Schönf)eit§begriff,  tneldjer  biefeit  fteinfdirittigen  gegierten  ©ang  mit  5lufs  i^EbS 
feigen  ber  3ehenfpi^en  nor  adern  im  90? ab djen turnen  gum  herrfdgenben  gemadgt  h<ü,  tmturnen.eiu 
ift  entfliehen  ein  fatfd)er.  ©egenüber  ber  ebenfo  leid)ten  al§  gtnedentfpred)enben  5lrt, 
tnie  fich  gemäfg  bem  SBau  unfere§  ®örper§  unb  nor  adern  be§  guftes?  ber  natürliche 
©ang  Oou  ber  gerfe  gur  gubfpibe  nodgielgt,  ift  biefer  tangmeiftertidje  $unftfd)ritt  ein 
gegtnungener.  ®eitt  ©rnnb  ift  norhanben,  tnarum  unfere  tneiblidie  gugenb  nicht  and) 
gu  einem  fidgern,  leidsten,  ungegtnungenen  ©ang,  ber  größere  Streden  olgne  ©rmiibung 
in  guter  Haltung  guritdgulegen  geftattet,  ergogen  tnerben  fod.  gm  ©egenteil,  unfere 
tneiblidge  gugenb  bebarf  ber  ©angerljolung  im  greien  mit  ritftigem  au§fdgreitenbem 
©ang  minbeften§  fo  felgr  tnie  bie  männliche  gugenb;  brauchen  mir  bodg  nur  baran 
gu  erinnern,  in  meid)  h°hem  ©*abe  nufere  Stäbchen  an  ^Blutarmut  unb  SBleidgfudgt 
leiben,  gur  SBefänipfung  biefer  ift  aber  reichliche  SBeiuegung  in  frifcher  Suft  ein  um 
erfeiglidge§  Heilmittel. 

9D?ag  baher  biefe  ©angart  ba,  tno  geittneife  tangfam  gegangen  unb  furg  getreten 
tnerben  fod,  auch  tut  Xurnen  h^r  unb  ba  tanenbung  finben,  mögen  unfere  OOtäbdgen 
bei  Übung  ber  Oerfdgiebenen  ®unftfdgritte  angetniefcn  tnerben,  bie  gufifpiige  nieber  gu 
ftreden.  Ungleich  midttiger  als>  bie  Übung  Solchen  ftelgbeinigeit  $unftgange$  ift  bie 
Übung  freien,  natürlichen  flotten  ©efgen§,  benn  folcher  ©ang  ift  ber  fchönfte,  tneil 
bem  ©lieberbau  be3  menfcfglidgen  ®örper§  am  gemäfjeften. 


§ 271.  £>cr  militävifdjc  sJJlavjc())c(|vitt. 


Wilitärifdjer 

SJlarftf). 


®er  militärifche  dßarfdgfdgritt,  tnelcher  im  ^arabemarfch  gipfelt,  fenngeichnet  fich 
baburd),  bafg  bei  geftredter  Haltung  be§  9htmpf§  unb  ber  tBeine  mit  ber  gangen 
guhfohle  gleichgeitig  aufgetreten  tnirb. 

$)a§  ©jergiem  Reglement  ber  £)eutfdgen  9lrmee  Pom  1.  September  1888  be= 
fchreibt  biefe  99?arfdgart  folgenbermajgen: 

$)a§  linke  S3ein  mirb  leicht  gefrümmt  unb  ohne  gu  fdglänfern  üortnärtö  gebracht,  2icmeef 
bie  guf3fgnige  mirb  ein  toenig  nad)  au§märt§  gebogen,  gleidggeitig  ber  Oberleib  nor=  l,oncbrm 
genommen,  unb  ber  gug  gang  flach  unb  leidgt  in  ber  ©ntfernung  non  80  cm 
Pom  rechten  gufg  auf  ben  SBoben  gefelgt.  2)a§  ift'nie  mirb  beim  OHeberf eigen  be§ 

27* 
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IX.  £)rtöbetregungen. 


SBert  be§ 
militärifcf)en 
90?arlcf)e§. 


(Srmübung 
beimmi(itäri= 
jdjen  SDtarjd). 


guße§  auf  bie  (Srbe  burdigebrüdt.  2)ie  ganje  ©cpluere  be§  ®örper§  rupt  jept 
auf  betu  ftepettben  guße.  Sßäprenb  ber  linfe  guß  niebergefept  tuirb,  Uertäßt  ber 

red)te  idbfap  beit  33oben,  ba§  redete  93etn  luirb  Icid)t  gefriimmt  perangejogen,  mit  ber 
gußfpipe  nape  am  33oben,  bocp  optte  ipn  §u  berühren,  borbeigefiiprt,  unb  ber  guß 
in  ber  nändicpen  (Sntfernung  unb  auf  biefelbe  Sßeife  lute  ber  linfe  niebergefept. 

®er  ©otbat  fäprt  fort  51t  marfcpieren,  opne  bie  Sßeine  51t  freuten,  bie  ®niee  mepr 

al§  nottuenbig  5U  peben,  bie  ©cputtern  §u  brepen  unb  ben  ®opf  au£  ber  gerabeu 

Sftcptung  ju  bringen.  $>ie  $frme  inerben  unge^mungen  betocgt.  Zeitmaß  be§  ge= 
inöpidicpeit  9ftarfcpe§  ift  114,  iuelcpe§  in  befonbereit  gäden  befdjteunigt  inerben  fann, 
be§  ©turmmarfcpe§  120  in  ber  TOnute.  — 

£)er  SSert  be§  militärifdien  9ftarfcpe§  beruht  gunäcpft  in  ber  ®röße  unb 
©djnelligfeit  ber  ©djritte,  fomie  ber  ©traffpeit  ber  Haltung.  $)iefe  (Sigen= 


Jig.  406.  CSrjiepung  öe3  fdjlaffgefjeuben  SRefruten  (1)  burd)  übcrtreibenben  ®rttt  (2)  junt  auggreifenben  'DJtarfdj  (3). 

"Jtacf)  §enfe. 

fcpaften,  beim  ^ßarabefcpritt  eingebridt,  übertragen  fiep  bann  auep  bem  naturlidjen 
(Silmarfdj,  fo  baß  aud)  biefer  beim  gut  einejerjierten  ©olbaten  mit  großen  fepneden 
©dritten  unb  in  ftraffer  Haftung  erfolgt. 

(Sin  weiterer  $or§ug  be§  militari f cp en  $D?arfcpe£  mit  Stuffepen  ber  ganzen  guß= 
fople  auf  einmal  beftept  in  ber  baburep  beinirften  geftigfeit  be§  ®ange§.  93eint 
unge^lnungenen,  natürlichen  ®ang,  ber  burep  feine  Stftarfcperjiepung  beeinflußt  ift, 
finb  bie  porijontalen  feittidjen  ©epinanfungen  be§  23eden§  oft  außerorbentlicp  groß, 
fo  baß  bei  nieten  fotd)er  (Sang  ben  unfepönen  (Sinbrucf  be§  ©cpmanfen§  unb  2Biegen§ 
maept.  $>iefe  horizontalen  ©epinanfungen  luerben  beim  SRarfd)  ebenfo  befepranft  tnie 
bie  teid)ten  $)repungeit  be§  9tumpfe§.  Sfticpt  bie  ©cp  ult  ent,  foubern  bie  ^üften 
fotten  beim  fepneden  ©traffgang  üorgebraept  luerben.  $)er  sJtumpf  luirb  geftredt 
gepalten,  ba£  ®reuz  popL  ®te  Übertragung  be§  ©cpiuerpunfte§  gefdjiept  niept, 
luie  beim  natürtiepeu  (Sang  admäptiep,  in  glattem  3uge  üon  einem  auf  ba§  anbere 
©ein,  unter  Vermittlung  be§  $)oppelftüpe§,  foubern  ntepr  rudlueife,  unb  fo,  baß  ba§ 
gleichzeitige  9tuffepeit  ber  ganzen  gußfople  auf  einmal  für  ben  übertragenen  ©cplner* 
puntt  eine  breite  Uitterftüpung§fläcpe  bietet,  tiefer  Umftanb  bebiitgt  befonber§  ben 
(Stnbrucf  ber  geftigfeit,  luelcper  bem  ftraffen  militärifepen  Sftarfcp  §u  eigen  ift. 

$lderbing§  bebingt  ba§  gleichzeitige  2tuffepen  ber  ganzen  gußfople  auep  einen 
größeren  2tufmanb  Uon  Sö£u§feltpätigfeit.  i)ie  gußfpipe  muß  perabgebriidt,  ber 
äußere  gußranb  gepöben  luerben.  ‘Sie  ptöplicpe  Übertragung  be§  ©cpluerpunft§  auf 
ben  aufgefepten  guß  unter  ©urepbrüden  be§  ^nie§  bebingt  ferner  bei  jebent  ©epritt 
eine  (Srfdpütterung  be§  ^örper§.  53ei  ftunbentangen  SOtärfcpeit  ift  e§  be^palb  gar 
niept  ntöglid),  ben  tppifepen  militärifepen  9ftarfd)fcpritt  innejupalten,  bie  ©cprittiueife 
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geht  bann  pon  fclbft  in  bic  beS  natürlichen  äftarfcpeS  über.  Xer  ^arabefdjritt  ift 
eben  nur  ein  (Syer^ier-  unb  ein  Ü b un g § f cf) ri 1 1,  aber  feine  gum  Xauermarfcp  geeignete 
©djrittart. 

dftan  pat  bem  mifitärifcfjen  ätfarfcp  mie  ber  gangen  5luSbilbnng  beS  ©jergier^  sworaiifc^e 
pla|eS  Porgemorfen,  bap  er  ade  ©elbftbeftimmung  töte  unb  ben  ©olbaten  gu  einem  Gumirfun9* 
midenlofen  Automaten  madje.  üfticptS  ift  Perfeprter  mie  baS,  unb  mer  nur  ^afbroeg^ 
meip,  melcpe  Slnforberungen  in  53cgug  auf  ginbigfeit,  Umficht,  ©eifteSgegenmart  nnb 
©cpneibigfeit  bie  heutige  5lrt  beS  gerftreuten  ©efedjtS,  beS  53orpoftenbienfteS  ufm. 
au  unfere  ©olbaten  ftedt,  fann  biefctt  53ormurf  unmöglich  erheben,  fadS  er  einiges 
Urteil  befiel.  3)  er  ftramme  äßarfd)  im  feften  SSerbanb  giebt  aber  ber  Gruppe,  b.  p. 
jebem  eingelnen  StJtanu  baS  (Gefühl  uuerfd)ütterlid)er  unb  unmiberfteplicper  Eingriffs- 
traft.  55er  XobeSntarfd)  ber  preupifcpen  ©arbe  Por  (St.  fßribat,  melcpe  im  mörbe= 
rifchften  Kugelhagel  unter  unnennbaren  Sßerluften  mie  auf  bem  ©£ergierpla|  in  feftem 
©djritt  unb  Xritt  Porrüdte  unb  ben  geinb  nieberrang,  glängt  in  ber  KriegSgefcpicpte 
oder  Beiten  als  SftupmeSgeicpen  preupifcper  SftarfcpbiSgiplin! 

Xap  auf  unfern  Xu rnpl eitlen  bie  jungen  Seute  and)  nur  entfernt  eine  9Q?arfcp^  aRmtäriföer 
auSbilbung  erhalten  ähnlich  ber  beS  $eereS,  Perbietet  fid;  Pou  felbft.  XaS  märe  bemSurn? 
eine  Verirrung,  meldje  bem  ßmeef  ber  SeibeSergiepung  einer  frifdjen  freien  gugenb  ^tcm- 
miberfprädje.  ©ine  anbere  grage  ift  aber  bie,  ob  ber  ftraffe  dttarfcp  mit  Sluffepen 
ber  gitpjople  gleid)geitig  nid)t  and)  pier  als  Kunftfcpritt  geübt  merben  fodte.  Xiefe 
grage  ift  gu  bejahen.  53eint  Slufmarfcp  g.  53.  einer  Xurnerfdjar  gu  ihren  Übungen 
ift  fold)  fefter  9J?arfcpfcpritt  burdjauS  am  5)3lape.  Xabei  ift  aber  barauf  gu  fe^en, 
bap  bie  Xurnenben  eS  nitbebingt  Permeiben,  mit  ber  gupfople  gemiffermapen  ben 
53obett  gu  fdjlagen,  fie  bröhnenb  unb  flatfdjenb  aufgufepen.  5lbgefepen  baPon,  bap 
fold)  ©eftampfe  eine  Unart  ift,  meldje  fepr  gut  Permieben  merben  fann,  fo  ift  and) 
auS  anberen  ©rünben  berartigeS  5luffcplagen  beS  gupeS  Permerflich.  ©S  ruiniert 
baS  ©cpupmerf,  unb  bringt  namentlich  bem  ©efüge  ber  Knodjen  unb  53änber  beS 
gupeS  ©rfepütterungen  bei,  melcpe  bie  ©laftigität  beS  gupgemölbeS  fepmer  fcpäbigen 
fönnen. 


§ 272.  ©er  laitgfante  ©djritt.  ©er  langjame 

5)er  fogenannte  langfame  ©djritt  ftedt  nichts  meiter  bar  als  eine  lang) am 
auSgefüljrte  Verlegung  beS  militärifepen  SftarfdjeS  in  feine  eingelnen  53emegungS* 
momente.  X)aS  auSfcpreitenbe  geftredte  53ein  mirb  flacp  auf  ben  53obett  gefept.  5)aS 
nacpfdjreitenbe  93ein  Perläpt  unterbeffen  mit  ber  nach  abmärtS  ftarf  geftredten  gup= 
fpipe  ben  53oben.  unb  bleibt  einen  5lugenblid  in  biefer  §altung.  ©obann  mirb  baS= 
felbe  als  Langbein  langfam  nadjgegogen,  unb  bleibt  gebeugt  neben  bem  ©tüpbein 
mit  ber  gupfpipe  nadj  unten  über  bem  53oben  fepmebenb.  5)er  gup  mirb  bann  öor= 
gefcpleubert,  mirb  mit  ber  ©otjle  ber  53obenfläd)e  parallel  ebenfadS  einen  Stugenblid 
fepmebenb  gepalten,  unb  enblicp  mirb  baS  Porfdjreitenbe  53ein  in  einem  9hi,  mobei 
gleicpgeitig  baS  ©cpmergemidjt  beS  Körpers  auf  baSfelbe  übertragen  mirb,  ftraff  ge= 
ftredt  niebergefept,  mäprenb  baS  bisherige  ©tüpbein,  mit  ber  gupfpipe  nadj  unten 
unb  geftredt  ben  53oben  Perläpt. 

Xiefe  Übung  fann  in  Perfcpiebcitem  Beitmap  geübt  merben,  mepr  in  einem  Buge, 
ober  langfam  nadj  Büplen  in  mehreren  Beiten,  geftefte  Haltung  beS  Rumpfes  mit 
5$orbrängeit  ber  53ruft,  ©ingiepen  beS  53aucpS,  ben  Kopf  poch,  fräftige  ©tredung  beS 
53einS,  energifdje  Sufammengiepung  ber  ©efäpmuSfeln  namentlich  bei  ber  plöplicpen 
Übertragung  ber  ©cpmerlaft  beS  Rumpfes,  finb  gunt  guten  Buftanbefommen  ber 
Übung  nnbebingt  notmenbig.  Xie  Übung  gmingt  gu  guter  Raffung,  menn  fie  audj 
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IX.  DrtSbemegungen. 


Xurnerifcfjer 

Sßcrt. 


'Ser  Selige« 

gang. 


Sorfommen 
be§  Seuge« 
gang§. 


übertrieben  unb  fteif  fd&eint,  unb  richtet  ben  Körper  in  allen  Detenten  be3  Rumpfs 
nnb  ber  Seine  auf.  hierin  liegt  ifjr  unOertennbarer  turnerifdjer  Sßert,  ber  burcf) 
bie  gleichzeitige  Ausführung  üon  ©tab^  ober  ^antelgriffen  nodj  Oermehrt  merben  fann. 

Schon  oben  ift  ber  „(angfame  ©djritt"  als  treffliche  ®leichgemidjtSiibung 
§nr  Kräftigung  ber  baS  Reefen  unb  bie  SSirbelfänte  tragenden  nnb  haltenben  äftuStetn 
gemürbigt  (§  32).  Xer  hanptfäd^Iidjfte  3mecf  beS  langfamen  ©djritteS  ift  jeboch  bie 
(£r§ielung  einer  fd)önen  aufrechten  Rottung  beim  SWarfch,  unb  ein  ®efd)idtmad)en 
ber  Seine  §u  auSgreifenbem  9ftarfd)fd)ritt.  9ftag  auch  biefe  Sorübung  jum  ätfarfche, 
mit  bem  Renting  auf  bem  @jerjierpta&  angeftellt,  §umeilen  mehr  mie  eine  Karitatur 
anmuten  unb  ben  ©pott  he*auSforbern  — um  einen  ^tetruten,  ber  oft  Oon  Kinb  an 


eine  fd)led)te  fcblaffe  §altung  beim  ©tehen  unb  ©eben  ein^unehmen  gemoljnt  mar,  in 
für^erer  3e^  5U  ftetS  guter  ftrammer  Haltung  unb  §u  ftraffem  auSgreifenben  Sftarfd) 
§u  erziehen,  bebarf  cS  eben  beS  entfprechenben  $)riIlS. 

§ 273.  $cr  Seitgcgaitg. 

Unter  Seugegang  (Marche  en  flexion)  üerftehen  mir  eine  (Gangart,  bei  meld)er 
bie  Seine  ftetS  im  Kniegelent  gebeugt  bleiben;  nur  mährenb  beS  AbftübenS  finbet 
eine  leichte  ©tredung  beS  fputeren  SeinS  ftatt.  $)er  gug  mirb  flach  mit  ber  gönnen 
©ohle  aufgefefct,  ber  stumpf  mirb  ftart  nach  üorn  geneigt  getragen.  2)ie  ©chritte 
bei  biefer  (Gangart  finb  groft,  unb  tonnen  ftar!  befdjleunigt  merben. 

(SS  ift  fefjon  früher  ermähnt,  baf$  foldjer  ®ang  mit  gebeugten  („trummen") 
Knieen  bei  manchen  Sülfern  als  AdtagSgang  ber  gemöhnlidje  ift,  ebenfo  mie  auch 
ber  Seugetauf  mit  getrümmten  Seinen,  llnb  jtoar  finb  baS  Sölterfd)aften,  melche 
§um  £eil  ftd)  burd)  grope  AuSbauer  im  SOZarfcf)  unb  Sauf  auS5eid)neit.  And)  bei  unS 
fieht  man  oft  Sanbleute  in  biefer  (Gangart  ihre  SSege  gurüdlegen.  Sefannt  finb  be- 
fonberS  bie  Sergbemohner  bafür,  bajs  fie  ben  ($ang  mit  ftart  gebeugten  Kitieen  beim 
Sergfteigen  Oor^ieljen,  unb  fo  mirb  biefe  (Gangart  aud)  Alpenfteigern  bei  großen  Dörfchen  in 
ben  Sergen  Oon  ben  gührern  ftetS  befonberS  empfohlen,  ©eit  etma  10  fahren  finben  in  ber 
franjöfifdjen  Armee  ausgehendere  Serfudm  mit  biefer  9D?arfd)art  ftatt,  bereu  SerüoCO 
fommnung  unb  Ausbreitung  fich  nameutlid)  ber  Artilleriehauptmann  be  Sftaout,  fomie 
ein  ^tr^t,  Dr.  D^egnaidt,  fid)  angelegen  fein  taffen,  mährenb  in  bem  Snftitut  Oon  SDiarep 


§ 273.  $)er  33eugegaitg. 
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ejafte  Unterfucßungen  über  bie  p^t)fiotogifcf)eit  (Sigenfcßaften  unb  ben  SBert  biefer 
$Ü?arfd)art  angefteflt  mürben  *). 

$)ie  SSorfcßriften  für  bie  Slu§füßrung  finb  etma  folgenbe:  beU/®euUe® 

£)ie  Slu£gang£ßaltung  fott  eine  ungegmungene  fein;  ber  Stumpf  ift  gerabe  mar^eif 
gu  Ratten,  ®opf  ßocß,  bie  S3ruft  ßeraug;  bie  (Ellbogen  finb  gebeugt,  bie  Unterarme 
fielen  ßorigontal,  beim  ®eßen  finb  bie  ®niee  gefrümmt,  fo  baß  ber  ©cßmen 
punft  gefenft  ift  unb  ber  Körper  Keiner  erfcßeint  (bis  um  15  cm).  ®ie  güße 
ftreifen  ben  53oben,  b.  ß.  fie  n»  erb  eit  nidßt  ßößer  gehoben,  als  eben  notig  um  über 
9taußigfeiten  beS  SöobenS  meggetragen  gu  tnerben.  ®aS  Sluffejgen  beS  norfcßreitenben 
gttßeS  gefcßießt  möglicßft  find)  mit  ber  gangen  ©oßle  gleichzeitig , bubet  gang 
leicht  unb  geräufcßloS.  ®er  Stumpf  mirb  nad)  öorn  geneigt,  aber  nicht  in 
ber  28irb  elf  ante,  fonbern  auf  ber  §itftacßfe;  ber  fRücfen  bleibt  alfo  gerabe  geftredt, 
ber  ®opf  gehoben,  bie  Singen  gerabe  auS.  3e  mehr  ber  Diumpf  geneigt  mirb,  um 


gig.  408.  ©in  Moment  beS  ©tretfmarfct)e§  gig.  409.  Setjelbe  Moment  roie  gig.  408 
nad)  3tugenblict3pf)otograpfjie  bon  Wäret).  im  Söeugemarfcf). 

(du§  Stegnault  unb  9taouI,  Comment  on  raarche.) 


fo  größer  mirb  bon  felbft  ber  ©cßritt,  ber  mit  bent  ©tiiß  bie  öorfaßenbe  ©cßtoerlaft 
auffangen  fod.  9^an  läßt  fich  gemißermaffen  bon  feinem  ©eßmerpunft  nacßgießeit. 

®er  33engemarfd)  unterfeßeibet  fid)  bont  gemößnlicßen  ©ilntarfcß  ober  ©tredmarfcß  <r?0rteite  bei 
äußerlicß  gunäcßft  babureß,  baß  ber  Sftumpf  meßr  nad)  bont  geneigt  ift,  unb  baß 
Langbein  mie  ©tü^bein  ftärler  gebeugt  finb,  unb  gmar  ift  baS  ©tüpein  meßr 
tm  ®niegelenf,  baS  Langbein,  im  Slttgenblid  mo  eS  ben  S3obett  erreidjett  mill,  meßr 
im  §üftgelenf  als  beim  ©tredmarfd)  (gig.  408  unb  409)  gebeugt. 

3)ie  mefentlicßften  ßierauS  entfpringenben  Vorteile  fittb  folgenbe: 

1.  £)a  baS  auffetjenbe  S3ein  in  feinen  ©elenfen  gebeugt  ift,  fo  mirb  ber  Gfßof 
ober  ©toß,  melcßer  beim  jebeSmaligen  Sluftreten  auf  ben  S3oben  bent  guß 
mitgeteilt , unb  bureß  baS  aufftüßenbe  33ein  auf  ben  sJhtntpf,  b.  ß.  baS  S3ec!eit  üben 
tragen  mirb,  gemilbert  unb  namentlid)  burd)  bie  SSiitfelbeugung  im  ®niegelenl  ge^  witberung 
broeßen.  2)iefe  bont  auffepenben  guß  (ber  bie  gadlaft  beS  Körpers  ßemmt)  auS- 
geßenbe  @rfd)ütterung  überträgt  fid)  beim  ©tredgang  unmittelbar  bent  Söeden,  mirft  fe&en  bes* 
ber  gortbemegung  beS  ©cßmerpunftS  entgegen,  unb  unterbriißt  alfo  furg  bie  non  ®u6c8* 
ßanbene  ©efeßminbi gleit  ber  SSormärtSbemegung  beS  SöedeitS.  ®iefe  (Sefcßminbigleit 
muß  jebeSntal  burd)  einen  neuen  Slnftoß  naeß  bent  Sluffeßen  beS  gußeS  bent  Körper 


*)  F.  Regnault  et  de  Raoul:  „Comment  on  mar  che“.  Preface  de  M.  Marey. 
Paris,  Henri  Charles-Lavauzelle. 
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IX.  0rt3betoegungen. 


(Geringere 

?enfred)te 

pebung. 


9Jteffungeit 
bon  5Raret). 


StrbeitSgröfee 
bet  jen!= 
rechten  (5r= 
Hebung. 


roieber  neu  gegeben  merben.  gehört  $tufmanb  bon  9ttu§f  etfraft,  unb  menn 

btefe  and)  für  ben  einzelnen  Moment  eine  geringfügige  ift,  bei  einer  großen  Qatjt 
bon  ©d)  ritten  abbieren  fid)  fotdje  fteinere  ^raftaufmenbungen  51t  einer  größeren  3tr? 
beitSfumme.  Snbem  beim  Beugegang  biefe  ©rfdmtterung  be£  ®örper£  beim  jebcö^ 
maligen  2Iuffe|en  beS  augfdjreitenben  Beine§  megfättt  ober  boefy  mefentlid)  abge= 
fd)tüäd)t  ift,  mirb  atfo  9J£u§fetarbeit  erfpart. 

2.  5tm  mefentlid)ften  ift  aber  bie  @rfparni§  an  ®raftaufmanb  baburd),  baf3  beim 
Beugemarfdj  bie  f entrechten  Hebungen  be§  ®örper3  im  Bertjättnig  §itr  ©d)ritt- 
länge  unb  ©djrittgefdpninbigfeit  meit  geringere  fiub  al%  beim  ©tredmarfeb.  2)ie 
Slnfroenbung  eine§  XeitS  ber  §um  (heften  benötigten  SJfrtSfetarbeit  §ur  {entrechten  (£r- 
Hebung  beS  Körpers  bebeutet  einen  ®raftöertuft,  ba  biefe  ^inSfetarbeit  nid)t  bireft 
ber  bDrtäontaten  gortbemegung  5U  gute  foinmt.  tiefer  ®raftöertnft  ift  atfo  beim 
Beugemarfd)  ein  geringerer,  Üftachftehenbe  fabelte  giebt  bie  Sfteffnngen  mieber,  metdfe 
im  äftarepfchen  gnftitut  bei  einer  unb  berfelben  marfdjgeübten  Berfudfäperfon  auf- 
genommen mürben,  mobei  in  beiben  Stftarfdjarten  IjerOorragenbeS  geteiftet  ift. 
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V100  ©efunben 

m 

m 

©rab 

©rab 

©rab 
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Okmöpnticper 

©tredmarfd) 

1,68 

0,84 

84 

49 

35 

7 

1,70 

0,06 

85 

57 

68 

40 

Beuge- 

marfd) . . 

2,27 

1,135 

66 

34 

32 

i 

1 

1,54 

0,04 

75 

77 

67 

71 

Bon  biefen  Qiffern  fei  §unäd)ft  bie  $opf()öf)e  besorg  et)  ob  eit,  meiere  bei  berfelben 
Berfud)3perfon  im  ©tredmarfeb  1,70  m,  im  Beugemarfd)  nur  1,54  m betrug:  ber 
®opf  erfdjeint  atfo  beim  teueren  um  16  cm  gefenft , morauS  ein  Sftajgftab  für  bie 
bei  fd)netlftem  Beugemarfd)  nötige  Beugung  per^uteiten  ift. 

2tm  bernertenSmerteften  ift  aber  bie  Berminberung  ber  $öf)e  ber  fenftedden 
Hebung,  bie  beim  ©treefmarfdj  pier  6 cm,  beim  Beugemarfd)  aber  nur  4 cm  beträgt, 
atfo  um  2 cm  bei  jebem  ©epritt  geringer  ift.  '£)a  nun  and)  ber  ©epritt  beim  Beugen 
marfd)  ein  längerer  ift,  fo  ergiebt  fid)  barauS  fotgenbe  Berechnung: 


2Jtarfcf)art 

©d)ritt= 

länge 

©entrechte 

©rt)ebung 

©djrttte 
über  einen 
Nitometer 

©efamtertjebung 
be§  Körpers  auf 
1 Nitometer  2öeg 

Arbeit  für  bie  [entrechte 
Hebung  in  kg-M.  auf 
75  kg  ^örpergemicht 

©eroöt)nt.©tred= 
marfd) 

0,84  m 

0,06  m 

1190,3 

71,41  m 

5355,75 

Beugemarfcf)  . 

1,135  m 

0,04  m 

881 

35,25  m 

2443,75 

§ 273.  Ser  23eugegang. 
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Sn  bem  gemähten  23eifpiel  alfo,  bei  meinem  e3  fidj  in  beiben  Verglichenen 
dftarfdiarten  um  fd)neUften  (Siimarfch  hanbelt,  beträgt  bie  21rbeit§menge,  meldje  auf 
bie  f entrechte  $ebung  be3  Körpers  beim  dftarfdiieren  über  einen  Kilometer  entfällt, 
für  beit  33eugemarfd)  noch  nicht  bie  §älfte  roie  für  ben  ©tredmarfd). 


c 


gig.  410.  ©er  getuö§nlid)e  ober  ©tredmarfd)  nad)  einer  d)rono:p[jotograpl)iid)eu  Slufna^me  tum  Sttaret). 

(21u§  Sßegnault  unb  SRaoul,  Comment  on  marche.) 


3.  (Sine  meitere  ®rafterfparni§,  ober  fagen  mir  beffere  21u§nupung  b e r sseffere  aus* 
®raft  ermeift  bie  Photographie  Reihenaufnahme  be§  33eugemarfd)e§  für  ba§  $er=  stütsel  für 
hältni§  §mifd)en  ber  Arbeit  be§  ©tüpe§  unb  ber  Sage  be£  ©d)merpuntte§.  glir  benbl®^°erg^rgt§; 
©tredmarfd)  ift  ber  hbchfte  $untt  ber  fentredjten  Erhebung,  melcher  jugleicfj  bem 
©ipfelpunft  ber  Arbeit  be§  ©tüpe§  ober  be§  dbftemmen§  Vom  23obeit  entfpridjt, 


3fig.  411.  ©er  töeugemarfd)  nad)  ber  d)ronobljotogriUrt)ifd)cu  2lufnaljme  Don  9Jlaret). 
(s2lu§  9tegnault  unb  9taoul,  Comment  on  mai’che.) 


bann  Vorljanben,  menn  ber  ©djtverpuntt  bie  Uuterftüpung§fläd)e  be§  ftemmenben 
gupeg  paffiert,  b.  h-  fich  nod)  f entrecht  über  lepterer  befinbet,  in  biefem  dugeu= 
blid  finbet  bie  Volle  ©tredung  be3  ©tüpbeinä  ftatt.  23eim  Söeugemarfd)  hQt  bagegen 
ber  ©djmerpunft  in  biefem  5lugenblid  bie  Unterftüpung3fläd)e  bereite  paffiert, 
unb  bepnbet  fid)  fd)on  mehr  nad)  vorwärts  Von  ber  Unterftüpung§fläd)e.  Sie  Arbeit 
be§  ©temmenS,  b.  h-  be§  ©treden§  be§  ©tüpbein§,  bie  fomohl  in  ber  Ridjtung  von 
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IX.  Drtfbetüegungen. 


unten  nad)  oben,  lote  oott  hinten  nad)  Dorn  erfolgt,  loirb  mithin  loeit  meßr 
ber  gortbeloegung  bef  ©cßloerpunftf  nad)  Dorne  in  fjori^ontaler  SÜcßtung  §u 
gute  fommen,  b.  ß.  bie  Tuffelfraft  loirb  gloedmäßiger  nttb  beffer  im  ©imte  ber 
SSorioärtfbeloegung  auf genußt  (f.  gig.  410  u.  411). 

$?udauPben  ^ ^ ^iefef  Tinberauftoanbf  Don  Tüftelarbeit,  baß  aucß  ber 

U33oben.  en  ®md  bef  ftemm enb en  23 einf  gegen  ben  23oben  beim  23eugemarfcß  ein  geringerer 
ift.  ^ief  erloeifen  bie  ®urDen  bef  brudmeffenben  sXpparatef. 

$)er  23eugemarfcß  erlaubt  alfo  nicßt  nur  große  ©cßnedigfeit  ber  gortfommenf, 
jonbern  bief  loirb  aucß  mit  möglicßft  geringem  ^raftauftoanb  beloirtt.  2Ser  eine 
SBegeftrede  in  biefer  (Gangart  burd)mißt,  ftaunt  über  bie  Seidßtigfeit  ber  gortbetoegung. 
b^^öeuges  'tHerbtng^  gehört  eine  getoiffe  ©cßulung  baju,  um  biefe  (Gangart  richtig  auf^m 
marid)e§.  führen  unb  bie  Vorteile  berf eiben  aufäunußen.  Tan  fotC  mit  fleinen  ©dritten  am 
fangen,  bie  bann  burd)  ftärferef  23orneigen  bef  ^tumpfef  admäßlicß  größer  unb 
fcßneder  loerben.  £)er  erfte  Kilometer  fod  mit  einer  ©cßnedigfeit  Don  §ef)n  Tinuten, 
ber  jloeite  in  neun,  ber  britte  in  ad)t  Tinuten  jurüdgelegt  loerben.  Seßtere 
©cßnedigfeit  loirb  aff  Tittelmaß  biefer  Tarfcßart  angegeben.  (5f  laffen  ficß  für 
ßinreidjenb  Geübte  §loar  leicßt  noc^  größere  ©djnedigfeiten,  ß1/? — 6 Tinuten  für 
ben  Kilometer,  erzielen,  inbef  ift  bann  bie  gortbeloegung  im  23eugelauf  nüßlicßer. 
23ei  fd)nedftem  Tarfcß  gerät  man  übrigenf  fd)oit  unioidfürlid)  in  bie  Saufbeloegung. 

23ei  ben  eingeübten  fran^öfifcßen  £ruppeuabteilungen  betrug  aucß  über  uttebenef 
Terrain,  ©turjäder  u.  bergt,  bie  mittlere  ©cßnedigfeit  ftetf  nod)  acßt  Tinuten  für 
ben  Kilometer.  20  Kilometer  lourben  fo  leicßt,  oßne  §n  raften,  5urüdgelegt.  23ei 
langen  Tärfdjen  über  50  ober  60  Kilometer  bient  eine  geitloeittge  2lbioecßflung  Don 
23eugemarfd)  unb  23eugelauf  gur  (Sntfpannung  ber  23einmuffeln  unb  Derminbert  bie 
(Srmübung. 

9?ad)  adebem  ift  für  3) anerleiftungen  im  ©cßnellmarfcß  ber  23eugegang  feßr 
§u  empfeßlen.  ‘Sief  nicßt  nur  für  ben  Tarfcß  in  ber  @bene,  fonbern  and)  für  ben 
s2luf-  unb  2lbftieg  in  bergiger  ©egenb.  2lber,  um  ef  nod)  einmal  §u  betonen,  bie 
(Gangart  muß  entfpredjenb  oorgeitbt  fein,  fo  baß  fie  ßalbautomatifcß  erfolgt. 

m*%Tm  $ 274.  ©ilpttg  nad)  XHrt  itcö  natürlichen  ©angc§. 

natürlichen 

©ange§.  ®er  einf a d) e n a türli cp e ©tr e cf g an g trnrb  bann  §nr  (s)  e ß üb un g , §um  stunftgang, 

loenn  er  erftenf  im  ®leicßmaß  naeß  beftimmtem  £afte,  §ioeitenf  mit  beftimmtem 
©cßrittmaß  unb  brittenf  inftraffer  geraber  -Spaltung  aitfjufüßren  ift.  (£r  fann  enb= 
ließ  aud)  naeß  ®auer  geübt  loerben  bei  Übungf^  ober  ©auermärfeßen.  Sebenfadf 
ift  für  bie  turnerifdje  Ergießung  biefe  (Gangart  bie  eigentlicße  unb  loicßtigfte. 
©ehübungen  S)ie  @eßübungen  finb  gleicß  in  ben  erften  ©dpilfaßren  mit  beginn  bef  £urm 
mtevsflufe.  unterrießtf  fleißig  §u  üben.  ®af  $inb  geßt  faft  ftetf  mit  größerer  ©prei§ioeite 
ber  23eine  alf  ber  ©rloacßfene  (breitfpuriger).  'Sie  güße  loerben  loeit  loeniger  in 
ber  9ücßtung  nad)  aufioärtf  aufgefeßt,  finb  meßr  gerabeauf,  ja  mand)mat  gerabejn 
einloärtf  mit  ber  gußfpiße  gerichtet.  2)ie  ©cßrittlängen  faden  feßr  Oerjcßieben  groß 
auf,  finb  alfo  unregelmäßig,  Timentlicß  ift  beobachtet,  baß  bie  linff feitigen  ©djritte 
oft  länger  finb,  loaf  auf  ber  fräftigeren  ©ntioidlung  ber  Tnffulatur  bef  reeßten 
23einef  berußen  mag,  inbent  biefef  fräftiger  abftemmt,  .unb  baf  linfe  SBein  loeiter 
nad)  Dorn  penbeln  läßt. 

Haltung.  28af  bie  Haltung  bei  biefent  geioößntid)en  itbungf feßritt  betrifft,  fo  ift  baf 

nötige  früher  bereitf  ßerDorgeßoben.  (£f  ift  baran  feftjußalten,  baß  im  3lugenblide 
Dor  beginn  bef  erften  ©dirittef  auf  ben  erfolgten  5lnfünbigungf befeßl  ßin  bie 
miiitärifcß=ftr  affe  §altung  eingenommen  loerben  fod,  unter  Verlegung  ber  ©cßioer= 


§ 274.  (Silgang  ttad)  Art  beS  natürlichen  ©angeS. 
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linie  auf  bie  gußbaden.  (Erfolgt  fobawt  ber  AuSführungSbefeljl:  „dftarfcfj!",  fo 

hat  baS  littfe  23ein  — menn  nicht  antreten  rechts  befonberS  befohlen  ift  — ougen= 
brieflich  5erau^5u^e9en/  f°  baß  ber  erf*e  fofort  in  Oorgefdjriebener  Schritt* 

meite  erfolgt. 

2öaS  bie  ©cf)rittmeite  betrifft,  fo  fann  man  biefetbe  für  ben  ÜbungSfcßritt  Schrittweite, 
auf  bem  £urnplaße  nad)  ber  burchfcßnittlidjen  gußlänge  beftintmen,  unb  §mar  berart, 
baß  man  für  bie  AlterSftufen  bis  511m  neunten  SebenSjahre  2,5  gußlängen,  für  baS 
10.— 14.  2ebenSjal)r  2,75  gelängen,  für  baS  16.  unb  folgeube  SebenSjahr  brei 
gußlängen  als  TOttelmaß  nimmt. 

danach  mürben  mir  folgeube  Überfidjt  ermatten: 


Mittlere 

Mittlere 

2,5 

©cßrittroeite  in 
2,75 

3 

£e&en3jal)r : 

Äörperlänge: 

ftufjlänge: 

gußlätigen: 

gelängen : 

2fuftlängen: 

(cm) 

(cm) 

(cm) 

(cm) 

(cm) 

7 

110 

17 

42,5 

— 

— 

8 

116 

18 

45 

— 

— 

9 

121  131 

19,25 

48 

— 

— 

10 

126—133 

20 

(50) 

55 

— 

11 

130—136 

20 

(50) 

55 

— 

12 

133-140 

21 

(52,5) 

57,75 

— 

13 

137—144 

21 

(52,5) 

57,75 

— 

14 

145—149 

22 

(55) 

60,5 

— 

15 

156 

23 

(62,25) 

69 

16 

162 

24 

— 

(66) 

72 

17 

167 

25 

— 

(68.75) 

75 

18 

170 

26 

— 

(71,5) 

78 

SBenn  biefe  3^ffern  und)  Hießt  genau  beftimmten  ©cßrittminfeln  entfpreeßen,  maS 
bei  ber  ungleichen  ®örperlänge  ber  gleidjaltrigen  ©cßüler  feft^ufteden  feinen  Sßert 
hätte,  fo  genügen  fie  bod)  als  SO^ittelmerte  bem  praftifeßen  $8ebürfniS  jur  ©rgtelung 
eine§  gleichmäßigen, fchönen  unb  meiten  ©dßritteS.  gürbie  Ooll  ©rm ad) feiten  mag  bann 
nod)  bie  ©djrittmeite  gefteigert  merben  auf  85  cm.  (Sine  noch  Größere  ©cßrittmeite 
(9J?eterfdiritt)  bebingt  berartig  tiefe  ©enfung  ber  ©cßenfelföpfe,  baß  ber  ©cßritt  un= 
feßön  mirb.  ©old)  große  ©djrittmeite  §ur  Anmenbung  für  längere  Sflärfcße  ju  üben 
hat  menig  ©inn,  ba  fie  im  ©tredgang  aitSgefüßrt,  beträchtliche  dtfuSfelanftrengung 
erforbert  unb  baher  feßneder  ermübet.  AnberS  liegt  ja  bie  ©aeße  beim  athletischen 
©dßnedgeßen  — melcßeS  inbeS  auch  *n  nnberer  §inficßt  eine  befonbere  ©angart 
barftedt. 

®aS  ßeitmaß  beS  dftarfdjeS  füll  nid)t  ju  Hein  genommen  merben.  (SS  ift  im  3eitma&. 
©runbe  ein  fläglicfjeS  ©djaufpiel,  meun  man  fräftige  Turner,  melcbe  bie  fühnften 
Übungen  am  Darren  unb  ^ed  auSführen,  mit  langfainen  fleinen  fteifen  ©cßrittdjen 
ißren  Aufmarfcß  nad)  bent  Xaft  ber  Sttufif  auSführen  fießt.  ®aß  folcße  dftobe  auf* 
fommeu  fonnte,  bemeift,  mie  feßr  bie  pflege  beS  dftarfcßeS  auf  üieleit  ^urnpläpen 
barnieberliegt.  ®ie  übermäßige  AuSgeftaltung  ber  DrbnungSübungen  („DrbnungS* 
brid"),  bie  ©ud)t,  öermideltere,  figurenreieße  Aufmärfcße  §u  erfiuben , bereu  genaue 
Ausführung  nur  in  langfamerem  3dtmaß  mit  furzen  ©cßritteu  möglid),  hat  in 
unferem  Xurnmefen  bie  gßmnaftifcße  AuSbilbung  beS  dftarfdjeS  adjulangc  becin* 
trächtigt.  2)enn  für  bie  förperlid)e  ©ntmidlung  fontmt  eS  Oor  adern  barauf  an,  mie 
gegangen,  unb  nicht  maS  gegangen  mirb.  ©ine  eingeljenbe  Söeßanblung  ber  turne* 
rifchen  dftarfeßübungen  finbet  fieß  in  ber  „bleuen  Xurnfcßufe"  non  0.  $.  Säger. 
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IX.  Drtsbeinegungen. 


©c^tüinbs 

fdjritt. 


©ilgang  im 
Sreitoft. 


AIS  mittleres  Seitmag  für  ben  fdjulmägigen  „©angmarfdj"  empfiehlt  ft(f)  baS 
unfereS  $eereS:  112 — 114  ©djritt  in  ber  Minute.  gnbeS  foIX  bei  ben  ®egübungen, 
nm  Haltung  unb  Ausführung  im  einzelnen  genauer  überwadjen  ^u  fönnen,  baS  Seit« 
mag  and)  fjäufiger  gerabgeminbert  m erben,  bis  auf  50  ©djritt  in  ber  SJänute  (beim 
„langfamen  ©djritt"  auf  15 — 20).  Umgefegrt  fod  baS  taftmägige  ©egen  ^um 
fdjminbfdjritt  gefteigert  werben  mit  150—175  ©djritt  in  ber  Minute,  ©old) 
fdjnedfter  ©djritt  ift  äugleidj  eine  energifdje  2BidenSübung , beim  unwidfürlidj  0er= 
fällt  ber  Übenbe  babei  immer  mieber  in  bie  Saufbewegung  unb  mug  ade  $raft  5m 
fammennegmen,  um  im  reinen  ®egen  §u  bleiben. 


§ 275.  ©itgang  im  Dreitaft. 


£)er  (Silgang  im  ©reitaft  ift  ein  gewögnlidjer  ©cgnedmarfdj,  bei  meldjem 
nur  bie  Staftfolge  ber  ©djritte  oon  ber  gewögnlidjen  abweiegt.  ©S  ift  bie  Sieget, 
bag  beim  tattnüigigen  S07 ar f dj e auf  jeben  erften  üon  $wei  ©cfjritten  ein  befonberer 
üftaegbrud  gelegt  Wirb.  Unb  5War  wirb  adgemein  jebeS  Auftreten  mit  bem  linfen 
gug  fräftiger  betont.  23ir  pflegen  im  £aft  51t  marfegieren.: 

SinfS  redjtS,  linfS  recgtS,  linfS  recgtS,  linfS  redjtS  . . . ober 

' kj  W _J_  KJ 

®ie  befonbere  Betonung  beS  jebeSmaligen  Auftretens  linfS  bebarf  jebeSmal 
einer  befonberen  Keinen  SöidenSanregung , wägrenb  ber  folgenbe  ©djritt  redjtS  fo 
gut  wie  oon  felbft  erfolgt. 

Stimmt  man  ftatt  biefeS  QWeitafteS  ben  $)reitaft: 


JJ  KJ  KJ  _!_  KJ  KJ  JL.  KJ  KJ  r KJ 


fo  Oodjiegt  fidj  baS  marfierte  Auftreten  folgenbermagen: 

SinfS  recgtS  linfS,  redjtS  linfS  redjtS,  linfS  recgtS  linfS  ufw. 


§ier  faden  alfo  erftenS  auf  jeben  fräftiger  betonten  ©djritt  nicfjt  einer,  fom 
beim  jWei  faft  Oon  felbft  erfolgenbe  ©djritte.  gerner  gat  ^WeitenS  biefelbe  §irm 
feite  nicfjt  ade  5Wei  ©djritte  eine  Keine  23idenSanregung  5U  geben,  fonbent  erft  jeben 
fedjften  ©djritt,  unb  eine  Wofjltfjätige  AbWedjSlung  finbet  in  ber  entfpredjenben 
3rfjätigfeit  für  bie  beiben  ®et)irnfjätften  ftatt. 


2BenigftenS  §ief)t  biefen  ©djlug  ber  ©rfinber  ber  ©djrittart  Sßrof.  23.  ©cgmoele  in 
feinem  23udj:  „SAafrobiotif  unb  ©ubanif"  (23onn  1879;  ber  5Weite  Seil  fügrt  ben 
Sitel:  „(gubanif  ober  Aeue  ®unft,  fdjned  unb  lange  51t  gegen  ogne  ju  ermüben"). 

Sur  Einübung  beS  ®aitgeS  im  Sreitaft  Oerfagte  ©cgmoele  jum  ©rfafc  ber  Sftufif  im 
3/4*Saft  rgptgmifdje  23erfe. 

©0  lauten  5.  23.  bie  erften  ©tropljen  Oon  „Ser  Turner  ^ilgerlieb"  folgenber* 


magen: 


1.  ©in  ^toei  brei 
©in  §toei  brei 
(StfücKidje 
s^ilgerei! 
dritte  hier, 
Aiorgen  bort 
®ef)t  eS  oott 
„ 0rt  §u  £)rt; 
Überall 
Attf)  unb  fern 
©idjt  man  bie 
Pilger  gern. 


2.  Überall 

bringen  fie 
grotjfinn  unb 
Siebe  mit, 
Überall 
Singen  fie 
Suftig  ben 
Sauberf  djritt 
©in  §wei  brei 
©in  §mei  brei 
SaS  ift  bie 
Sauberei! 


§ 276.  $)a§  atgletifcge  Scgnettgegen. 
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$)ag  tgatfäcglicg  burcg  ©egen  in  biefer  £aftart  ber  ©ang  ficg  ftarf  befdjleunigen 
lägt,  gaben  nn§  mancge  Serfudie  gelegrt,  fo  ein  äftarfcg  über  genau  25  Kilometer  ogite 
Unterbred)itng  in  brei  Stunben  15  Minuten  (ba§  ift  ber  Kilometer  in  7 Minuten 
45  Sehtnben).  $)abei  fd)ien  aud)  un§  ba3  Gefügt  ber  ©rmiibung  geringer  ^n  fein  al§ 
bei  gemögnlicgent  ©ilmarfcg  in  gleicher  ©efcgminbigfeit.  2iebgabern  bon  2)auergängen 
fei  ein  Serfucg  im  £>reitaftgang  giennit  entpfoglen. 

$ 276.  atl)letifrf)e  ©dmellgeljcu.  2ltf)lettfcf)e8 

v ' Sdmetfgeljen. 

$)a§  atgletifcge  Sdjneltgegen  (walking)  gilt  al^  bie  fcgtnierigfte  ber  Übungen 
be§  fogenannten  atgtetifcgen  Sporte,  ber  im  mefentlicgeit  a u§  ben  berfd)iebencn 
Übungen  be§  Saufend,  ©eben§,  (Springend,  2Berfen§  unb  ©emicgtgebenS  beftegt. 

$)ie  Äeunjeicgen  be§  atgletifcgen  Sdjnedgegenä  in  feiner  llaffifcgen  für  bie  «ennaei^en 
englifcgen  ÜbungSpläge  feftgefegten  gorrn  fiitb  folgenbe:  ^en©angc§. 

©§  tbirb  töie  beim  natiirticgen  ©ang  bon  ber  Spige  be§  nacggeftettten  guge§ 
auf  bie  gerfe  be§  borgeftettten  gnge§  gefcgritten.  ©)ager  bie  ©angart  aucg  bie 
Sejeicgnung  „heel  and  toe“,  b.  g.  §aden  unb  $eg  ergalten  gat.  2)ie  Seine  bleiben 
mögticgft  geftredt.  ©nblicg  — unb  barin  nnterfcgeibet  fid)  ba§  atgletifcge  Scgnett* 
gegen  am  meiften  bon  bem  natürlidjen  ©ang  unb  allen  anbern  ©angarten  — tuerben 
beim  Sorfdjtoingen  eitte§  Seinem  gleicg^eitig  9lrm  unb  Sftumpf  ber) eiben  Seite 
nad)  born  gefd)leubert.  Seim  natürlichen  ©ang  finbet  ja  ba§  Segnungen  ber  kirnte 
nacg  born  im  entgegenfegten  Sinne  §n  ben  Seinbemegnngen  ftatt. 

2öa§  nun  bie  2lu§fügrung  biefer  ©angart  betrifft,  fo  ift  biefelbe  folgenbe.  siusfüSrung 
Sei  ber  5lu§gang§ftellnng  ift  ber  Körper  gocfj  auf  gerietet,  ber  ®opf  etloa§  ^fn  &angek 
nad)  ginten  geftredt;  bie  ©ttbogen  rügen  an  ben  Seiten,  bie  Unterarme  ftegen  in 
Sengung  magerecgt  nacg  borne,  bie  §änbe  finb  gefegtoffen. 

3nm  507arfcg  mirb  ba§  linfe  Sein  gerabe  geftredt,  ben  gug  leicht  nad)  äugen, 
mit  ben  gerfen  guerft  bor  ba§  reegte  Sein  gefteHt.  ®ie  Scgritttoeite  f oll  niegt  über- 
trieben grog  fein,  b.  g.  bie  ber  natürlichen  Sßenbelfcgttnngung  be»  Sein»  nicht 
übertreffen  mollen,  meil  fonft  bie  Scgnetligfeit  be§  Scgritte§  fieg  berminbert.  !gmmer= 
gin  ift  bie  Scgrittmeite  eine  beträd/tlicge.  Sie  fod  bon  ber  gugfpige  be§  ginteren 
guge§  big  jur  gerfe  beg  borgefegten  gugeg  im  Mittel  etma  eine  ©de  = 0,914  m 
betragen.  Sftedjnet  man  ba§u  für  jeben  Schritt  noeg  eine  guglänge  mit  25  cm 
ginju,  fo  giebt  bag  eine  gefamte  Scgrittlänge  bon  1,164  m.  ©leicgjeitig  mit 
bem  linfen  Sein  rnirb  ber  linfe  2lrnt  nad)  born  geflogen,  um  ben  Körper  nacg  fid)  §u 
Riegen,  mägrenb  ber  red)te  5lrm  balancierenb  nacg  ginten  gegt.  3u9^id)  mit  biefem 
Sorfdpbingen  beg  9lrmg  toirb  jebegmal  aud)  bie  Scgulter  gegeben  unb  bamit  ber 
obere  £eil  ber  Sruft  gelüftet,  ^er  reegte  gug  midelt  fiel)  fo  born  Soben  ab,  bag 
in  bem  2tugenblid,  mo  bie  gerfe  beg  linfen  gugeg  beit  Soben  erreiegt,  ber 
reegte  gug  nur  itocg  mit  bem  ©rogjeg  Stüg  gat  — alfo  ögnlicg  mie  bei  jebent 
©ilgang.  3)er  2)oppelftüg  barf  mitgin  nur  bon  berfcgtüinbenb  geringer  2)auer  fein. 

©3  mug  aber  bei  fegnedftem  ©egen  ftreng  Dbad)t  genommen  merbett,  bag  ber  gintere 
gug  niegt  fegon  mit  ber  3^g^llfP^fee  beit  Soben  berlägt,  bebor  ber  borbere  gug  mit 
ber  gerfe  ben  Soben  genommen  gat,  mit  anberen  SSorten,  bag  fein  Sauffcgritt 
ftatt  eineg  ©angfdjritteg  entftegt.  ©in  foldjeg  „lifting“  maegt  bei  SBcttgegen  bie 
Seiftung  ju  einer  ungültigen. 

Seim  Einüben  beg  atgtetifcgen  Scgnedgegeng  mug  mit  ganj  befonberer  Sorg=  simtbung  bc§ 
falt  bie  Arbeit  ber  Sinne,  metd)e  mie  $ebe l mirfeit  um  ben  Körper  bortoärtg  51t  “©eÄ” 
liegen,  fegon  beggalb  gelernt  toerben,  meil  biefe  Arbeit  ber  gemognten  Slrt  ber  Slrm* 
bemegung  beim  ©egen  gerabe  entgegengefegt  ift.  dagegen  toirb,  bebor  man  fid)  an 
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IX.  £)rt3bemegungen. 


bie  gan§e  gorm  biefer  Gangart,  mo§u  bon  Anfang  größte  (Scßrittroeite  gehört,  gemöhnt 
hat,  unb  biefelbe  ben  23emegung§organeit  bodfommen  geläufig  gemorben  ift,  bie  ®e= 
fchminbigfeit  beim  Einüben  junäc^ft  genug  genommen,  10 — 11  Minuten  für  ben 
Kilometer.  (Erft  menn  ber  reine  ©til  ber  Q3emegung  bem  Übenben  bodfommen  ein? 
geprägt  unb  patbautomatifd)  gemorben  ift,  mirb  über  gan§  fur^e  ©treden  auch  mit 
größtmöglicher  ©dfnedigfeit  geübt,  unb  §mar  muß  nach  gegebenem  ^bmarfd)§eid)en 
aud)  fofort  $ur  fdjnedften  Marfcbgefchminbigfeit  übergegangen  merben. 

einige  ©o  mirb  admählid)  ba§3i^  erreicht:  große  ©djritte  in  ftaunen^mert  fcpneltem 

^en  bS”  3eiiniaß  erfolgen  §u  taffen,  üfteßmen  mir  bie  oben  angeführte  ©cbrittgröße  bon 
©e^nÄb  W64  m al§  Mittelmaß  an,  fo  mürbe  fid)  bie  ©djrittgefchminbigfeit  bei  feftftefjenben 
bie  @d)ritts  unb  befannten  §öd)ftteiftungen  fotgenbermaßen  beredinen: 

geicbtninbigs 

!eit  babei.  1.  $ue  §öd)ftleiftung  für  % engt.  30? ei t e = 268  iu  beträgt  57%  ©efunbeu. 

$)iefe  ©trede  märe  bei  einem  ©chrittmaß  bon  1,164  m gurüdgetegt  in  230 
©dritten,  ba§  finb  genau  hier  ©dritte  in  ber  ©efunbe,  entfprechenb  einem  Seit? 
maß  bon 

240  ©cßritt  in  ber  Minute. 

2.  ©)ie  §öd)ftteiftung  für  eine  englifcße  Me ite  = 1609  in  ift  6 Minuten 
29%  ©efunben. 

£)a§  mären  1382,3  ©cßritte.  5Iuf  bie  ©etunbe  entfallen  3,55  ©cßritte,  ba3 
entfpricßt  einem  Seitmaß  bon 

213  ©cßritt  in  ber  Minute. 

3.  ®ie  §öd)ftteiftung  für  fünf  engtifdje  Seiten  = 8045  m beträgt 
35  Minuten,  10  ©efunben.  $)a§  mären  6911  ©djritte,  mobon  auf  bie  ©etunbe 
3,27  ©djritt  entfalten;  mitten  ein  Seümaß  bon 

196,2  ©cßritt  in  ber  Minute. 

4.  £)ie  §öd)ftteiftung  für  30  engtifdje  Meilen  = 48270  m beträgt  biet* 
©tunben,  46  Minuten  52  ©efunöen.  ©)a§  mären  41612  ©dritte,  mobon  2,41 
auf  bie  ©efunbe  entfielen.  ®a§  S^tmaß  toäre  atfo 


144,6  ©cßritt  in  ber  Minute. 


Merglet  cf)ung 
mit  anberen 
$Rar 
fdjnetlig^ 
leiten. 


Mit  ber  ®röße  ber  gurüdgetegten  (Entfernungen  nimmt  gefeßmäßig  bie  ©cb)nettig^ 
feit  ber  53emegung,  b.  h-  bie  ©djnedigfeit  ber  ©djritte  ab.  Möglich,  baß  auch  bie 
bolle  ©chrittgröße  bei  längerem  ®efjen  nicht  innegehalten  merben  fann. 

®ie  menigen  mitgeteitten  Seiftungen  merben  in  ihrem  boden  SSert  erft  ertannt, 
menn  man  bie  erhielte  ©mrchfdjnittgefdjminbigfeit  auf  ben  Kilometer  berechnet  unb 
mit  anbern  guten  Marfdjleiftungen  bergleicht. 

1 Kilometer  §urücfgefegt  in 
SJZinuten  S efunben 


SDeutfdje  5lrmee:  1.  @emöhnlicher  Marfch 10  57 

2.  ©turmmarfch 10  25 

gran^öfifche  5lrmee:  ®efchminbfd)ritt 13  46 

(Eilfdjritt 11  6 

Surnfdjritt 7 18 

©chnedmarfch  bon  150  ©cbritt  in  ber  Min.  bei  0,76  m 

©djrittlänge  nach  Marep  SBorfdjfag 8 46 

($uter  tumerifdjer  ©chnedmarfch 7 30 

©chnedfter  23eugemarfd) 5 — 6 — 


§ 277.  Säuberungen  unb  £urnfaßrten. 
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1 Kilometer  gurüdgelegt  in 
Minuten  Sclunben 

®em  gegenüber  im  atßfetifcßen  ©eßeu: 

1.  kleine  ©trede  üon  268  m . 3 38 

2.  ©trede  bon  1609  m . . . . 4 2 

3.  ©trede  bon  8045  m . . . . 4 22 

4.  ©trede  bon  48270  m . . . 5 56 

©ine  berartige  2eiftung§fäßigfeit  mirb  aderbing§  nur  mit  ßeroifeßer  Au§?  Anftrengung 
bau  er  erlauft.  ©a§  atßfetifcße  ©eßen  ift  nicßt3  meniger  ad?  eine  (Gangart,  melcße  fcfjen  @efjen. 
größte  ©cßnedigfeit  unb  ®auer  baburd)  ermöglicßen  mid,  baß  bie  9Jht§fetanftrengung 
auf  ba§  miubeft  erforbertkße  91c  aß  ßerabgefeßt  unb  bie  aufgemenbete  9ftu§fefarbeit  für 
bie  gortbemegung  im  medianifcßeit  ©itine  möglidift  gmedrnäßig  au§genußt  mirb.  3nt 
Gegenteil  erforbert  bie  gnneßatfung  biefer  ©angart  außergemößnli  eße  91ht§fek 
anftrengung.  ®ie  «'peftigfeit  biefer  Anftrengung  unb  bie  bamit  berbuubenen 
©eßnungen  unb  gelungen  ber  91hi3fetn  ergeugen  aueß  beim  ©eübteren  ftet§  ftarfe 
91cu§felfd)mergen.  $or  adern  ftedt  fid)  gleid)  ju  beginn  foteßer  ©eßübungeit  jebe^mat 
ein  unerträgiidjer  ©d)tnerg  am  ©djieitbcin  ein.  9htr  mer  biefe  ©djmergßaftigfeit 
mit  fefter  Siden§fraft  gu  übermiitbeti  unb  gu  oerbeißen  oerfteßt,  Oermag  fieß  gu 
nennen§merten  Seiftungen  im  ©eßnedgeßen  ßerau§gubüben. 

gür  ba§  gugenb*  unb  $oIf£turnen  ßat  ba£  atßtetifdje  ©eßnedgeßen  feine  23e= 
beutung.  $)enn  bie  Einübung  bagu  ift  eine  berart  eingreifenbe,  baß  fie  mäßrenb  ber 
$orbereitung§geit  jebe  aitbere  Art  non  Übung  in  einfeitiger  Seife  Oödig  au§fcßließt. 


8 277.  äöanbmingcn  uitfi  lurufalivtcn.  t®g“^£u;b 

Jurnfaljrten. 

53ei  Sanberuitgen  unb  Xurnfaßrten  mirb  ber  9J?arfcß  alZ  £)auerübung 
betrieben.  ®enn  bie  £urnfaßrten  ber  ©cßitfer  unb  ©rmaeßfeneu  foden  ftet»  eine  am 
feßnfieße  99tarfd)feiftung  barfteden.  girr  foldje  Übung3ntärfcße  unb  Säuberungen 
mögen  folgenbe  ©efkßtgpunfte  gelten: 

1.  $)ie  gu  bemältigenbe  ©trede  muß  ber  91?arfcßfäßigfeit  ber  STeilneßtner  ange=  Waricfmtecfe 
meffeu  fein,  beträchtliche  Seiftungen  mute  man  nur  geübteren  Turnern  511.  ®eine3fad§ 

fod  ber  91£arfcß  gu  ©rfcßöpfung§erfd)einungeit  führen,  mie  fie  al§  „adgetiteitte  91?u§fed 
ermübung“  in  § 74  befdjriebeu  finb.  ©§  ift  ßerOorgußeben,  baß  ba§  ®iitbe§alter 
Oor  begimtenber  ©ntmidlung  gmar  ßerOorragenb  gefdjidt  ift  511  ©cßuedigfeit^bemegungen, 
nicht  aber  511  erfeßöpfenben  £)auerübungen,  meldje  ßier  befonber§  fdjlecßt  ertragen 
m erben. 

2.  £)ie  gu  bemältigenbe  ©trede  ift  nicht  einfeitig  naeß  Qaßt  ber  Kilometer  ab= 
gufcßäßeit,  fonberu  bie  $3efcßaffenßeit  bei  Sege§  ift  mit  in  ®etracßt  gu  gießen. Se^affcn^ctt 
©ine  ©ntfernung,  bie  auf  ebener  fefter  Sanbftraße  beeiltem  gurüdgelegt  merben  fann,  führt 

gur  Anftrengung,  unb  erforbert  montöglid)  ba§  doppelte  an  ®raftaufmanb  bei  fan? 
bigem  ober  ftarl  auf  gern  ei  cß  teilt  93oben.  Seitere  erfeßmerenbe  bpinberniffe  finb 
mibriger  Sinb,  bureß  ben  git  überminbenben  Sinbbrud,  unb  bie  $8eeinträcßtigung  ber 
Ausatmung;  ferner  ©taub,  Stegen,  ©cßnee,  fomie  ftarfe  bpiße. 

3.  2)ie  befte  90t arf ch 5 ei t ift  ber  frühe  borgen,  ba  man  bann  am  frifeßeften  Warndt, 
gum  Sanbern  ift.  Unmittelbar  nad)  ber  Sftaßfgeit  fod  man  fid)  feine  90tarfch anftrengung 
gumuten.  Stacßtmärf eße  finb  nie  unbebenftieß.  ©ie  ermüben  ftärfer,  ba  ba§  ©eßen  Mtmari*. 
im  ^)uufefn  ftet§  meßr  ober  raeniger  ba§  ©efüßf  ber  Unficßerßeit  ergeugt.  ®ie  ©nt* 
beßrung  beS  gemoßnten  ©cßtaf§,  an  beffen  ©tede  eine  anftrengenbe  3WugfeItßätigfeit 

gefeßt  mirb,  ergeugt  leießt  Söfutanbrang  gum  ©eßirn. 
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IX.  DrtSbemegungett. 


IRatfcf)* 

paujen. 


BitncCjntenbe 

ScpneHigfcit. 


Kleibung. 


6pet)c  unb 
2ranl. 

Srinftuaffer. 


Kaffee  unb 
£fjee. 


2lI!o!jolifdje 

©etränfe. 


4.  ^er  SNarfcfj  ift  f)kx  unb  ba  burd)  ÜNarfd)paufen  §u  unterbrechen.  $)ie 
erfte  mirb  am  beften  1/2  bis  3/4  ©tunben  nach  bem  Aufbruch  borgenommen,  ba  bann 
bie  EftuSfeln  am  Schienbein,  mie  if)re  Sdjmerjhaftigfeit  bartßut,  am  eljeften  einer 
©ntfpannung  bebiirfen.  danach  fann  länger  burc^marfc^iert  merben.  $>ie  S0?arfcb= 
paufen  füllen  nur  !nr§  fein  (etma  fünf  Minuten)  unb  im  Stehen  erfolgen,  lieber? 
fißen  macht  erfahrungsgemäß  jur  ©rmübung  nach  bem  Bieberaufrid)ten  geneigter. 
$or  ©rflimmung  einer  fteiteren  5lnhöf)e  ift  gleichfalls  ein  furjer  §alt  jn  machen,  um 
mit  frifcher  ®raft  unb  ruhigem  Ntemgang  baS  Steigen  ju  beginnen. 

5.  Söeim  Eftarfd)  über  längere  Streden  fdjreite  man  nicht  bon  bornherein  in 
lebhafterem  Zeitmaß,  fonbern  beginne  langfamer  unb  taufe  fiel)  aEmählid)  in  fchnettere 
(Gangart  ein.  ©S  gilt  für  bie  Qugenb  fomohl  tuie  für  ©rmadjfene,  bah  langfamer, 
fdjleppenber  S0?arfcf)  meit  ermübenber  mir!t  unb  eher  NußebebürfniS  medt,  als  ein 
frifcher  ScfjneEmarfch.  Benn  ber  Sotbat  in  botter  NuSrüftung  ben  Nitometer  in 
nod)  nicht  11  Minuten  jurüdlegt,  fo  foEte  eine  Abteilung  bon  ermacbfenen  Turnern, 
in  leichtem  ©emanb  unb  unbetaftet,  ben  Kilometer  in  hbchftenS  10  Spinnten  jurEd- 
tegen,  Schüler  bon  15 — 17  fahren  in  12  äftinuten  — günftiger  Eftarfdjmeg  boranS- 
gefegt.  ©eübtere  Turner  foEen  tytx  unb  ba  einen  SchneEmarfd)  über  20 — 25  ®ilo= 
meter  mit  einer  ^urdjfchnittSfchneEigfeit  bon  8 — 9 Minuten  für  ben  Nitometer 
berfud)en. 

©rnpfehlenSmert  ift  eS,  bei  foldjen  SdjneEmärfchen  bie  ©angbemegung  etma  aEe 
14/2  ©tunben  burch  einen  furzen  ©auerlauf  bon  7 — 10  Spinnten  §n  unterbrechen. 

6.  £)infid)ttich  ber  Söefleibung  beim  ÜbungSmarfd)  ober  längerer  Banberung 
ift  in  aEererfter  Sinic  midjtig  ein  gutes  bequemes  fchon  etmaS  ausgetretenes  Schuh- 
merf.  Nur  nicht  in  neuen  Stiefeln  marfd)ieren!  3tn  übrigen  fei  bie  ^teibuitg 
bequem,  an  feiner  ®örpergegenb  beengenb,  unb  ber  Bitterung  angemeffen.  Ber  ge^ 
nügcnb  abgehärtet  ift,  mirb  fetbft  bei  mäßiger  Binterfälte  (bis  51t  — 2°)  ben 
Uberjieher  berfchmähen.  ^InbernfaES  ift  ein  tofer  Bettermantel  aus  Sobenftoff  noch 
am  gmedmäßigften. 

7.  §infid)tlid)  ber  ©rfrifdjung  mit  Speife  unb  £ranf  gilt  folgenbeS: 

a)  ©uteS  Xrinfmaffer  in  mäßiger  Stenge  genoffen  ift  beim  Eftarfd)  nie  fchäb- 
lief).  3ft  baS  £rinfmaffer  fe^r  falt,  fo  marte  man  mit  bem  Printen  menigftenS,  bis 
fid)  nad)  einem  §alt  bon  einigen  Minuten  ber  Sltem  beruhigt  hQt- 

b)  Nädjft  gutem  DueEmaffer  ift  falter  Kaffee,  ©itronenfäure  in 

Baffer  gelöft,  auch  Gaffer  mit  etmaS  ©ffig  als  ©etränf  gu  empfehlen  unb  jurn 
TOtfüßren  in  ber  gelbflafcße  am  geeignetften. 

c)  BaS  alfol) otif che  Getränte  betrifft,  fo  ift  mährenb  beS  SOZarfcheS  ein 
leichter  Saitbmein  in  Heineren  Mengen  (50 — 100  ©ramm  auf  einmal,  bei  6°/0 
OTohot  enthaltenbem  Bein  alfo  3-6  g Beingeift  entfprecßenb , 300  — 400  g 
im  ganzen  für  einen  4 — öftiinbigen  ÜNarfd))  genoffen,  immerhin  bon  Nutzen,  mie 
Unterfudjungen  über  ben  ©influß  fleinerer  OToholmengen  bargethan  haben  — unb 
mie  bie  Erfahrung  bei  anftrengenben  Dörfchen  unb  SBergmanberungen  bemeift.  So^ 
mic  aber  bieS  Eftaß  überfd)ritten  mirb,  mirft  Nlfohol  lähmenb,  beeinträchtigt  alfo  bie 
EftuSfelurbeit.  Namentlich  fei  bor  bem  Söiergenuß  gemarnt:  ein  ßiter  33ier  enthält 
fchon  35  g,  ein  halbes  ßiter  12^  g Beingeift.  £)er  erfahrene  Banberer  meiß 
and),  baß  ©iergenuß  mäßrenb  ber "Banberung  bie  ßeiftungSfähigleit  unb  grifdje 
halb  herabfeht. 

ScßnapS  ift  gan§  unb  gar  511  bermerfen,  namentlich  auch  bit  beliebte  Nrt, 
in  ben  „überhitzen"  Eftagen  erft  ein  ©läScßen  SdjnapS  51t  gießen,  um  bann  ein 
Öuantitm  53ter  folgen  ju  laffen. 
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d)  Xie  Nahrung  bei  längeren  Märfcßen  fei  fräftig  nnb  Fonjentriert.  AIS  Körung. 
§rül)ftücf  ein  Xeüer  Suppe,  ober  Kaffee  mit  etwas  Srot;  Mittags  — falls  über* 

ßaupt  warmes  Mittagbrot  bei  einem  Xagemarfd)  öorgefcl)en  ift;  tjäufig  fann  bieS  ent* 
fallen  — menig  Fräftige  Suppe,  leidste  glcijchfpeife  mit  mäßiger  Menge  oon  3l,9e; 
müfe.  (Sin  reichlicheres  Mittagsmahl  taugt  nicht  für  ftramme  gußwanberungeit.  3um 
Mitnehmen  für  unterwegs  empfiehlt  fid)  eine  SSafcI  guter  ©hoFolabe,  ober  gefottene 
©ier,  gute  gleifcßwurft,  Süd)fenfleifd),  leidster  fö'äfe. 

e)  Sei  mehrtägigen  SBanbentngcn  ift  auf  bie  gußpflege  befottbereS  ©ewid)t  gufepfiege. 
51t  legen:  AbenbS  Abreiben  ber  güße  mit  Faltern  SSaffer;  bei  gußfdjweiß:  ©inpubern 

ber  gußfohle  mitSalicpUStreupulüer  (3  Xeilc  Salicplfaure,  10  Xeile  Mehl,  87  Xeile 
gepuloerter  XalFcrbe)  ober  mit  einer  Salbe  üon  Salicplfäure  nnb  Hammeltalg.  Slafen  an 
ben  giißen  füllen  nicf)t  unterwegs  geöffnet  merben,  fonbern  finb  beS  AbenbS  im  Quartier 
feitlidi  511  öffnen  nnb  mit  einem  Salicplfalbe -Xrudoerbanb  (auch  35orfalbe  in  3™^ 
tuben  ift  mißlich)  51t  üerbinben. 

f)  XaS  läftige  Ahtnbwerben  (fog.  SSolf)  jwifeßen  ben  DberfcßenFelit,  am  SBunbrei&en. 
Xamme  unb  am  ^wbettfacF,  ift  ebenfalls  burd)  ©inpubern  mit  SalicßUStreupulber  §u 
befeitigen. 

g)  Auf  bie  X)a  rmentlecrnng  ift  bei  mehrtägigen  ^Säuberungen  befonberS  §u  sjerftopfung 
achten.  Sei  Serftopfung  ift  ein  milbeS  Abführmittel  (1 — 2 Xl)eeföffel  Sruftpuloer)  unb^urd)" 
am  ^3laß.  ©egen  Xurcßfall  nehme  man  etwas  Dpiumtinftur  (10  tropfen  auf 
3ucfer)  ober  beffer  Xannigenpulber  (je  1 ©ramm  in  DblatenFapfel)  mit.  Sei  Xurd)= 

fall  heftigerer  Art,  fo  baß  ber  SSeitcrmarjd)  in  grage  fiept,  ift  baS  fidjerfte,  burd) 
eine  ©abe  SUjinuSöI  (1  Eßlöffel  auf  fditoarjem  Kaffee,  ober  3 fRi^inu^  = (55elatine= 

®apfeln  51t  je  5 ©ramm)  bie  gäl)renben  Maffen  auS  beut  Xarnt  5U  entfernen.  X)er 
Xurchfad  hört  bann  nad)  einigen  flüffigeit  ©ntlecrungen  gewöhnlich  üon  felbft  auf. 


Steigen. 

§ 278.  3a*5  ©teigen.  3a#  Steig 

Unter  Steigen  als  SemegungS^  ober  ÜbungSfortn  oerfteht  man  bie  Erhebung 
beS  ^örper§  mittels  einer  Schrittbewegung,  weldie  in  mebr  ober  minber  511m 
^orijont  geneigter  3tid)tung  erfolgt.  SSir  nennen  biefe  SeWcgung  and)  Aufwärts* 
fteigen  ober  Anftieg  int  ©egettfaß  511m  AbWärtSfteigen,  97ieberfteigen  ober 
Abftieg,  bei  Welchem  ber  Körper  in  511m  ^orijont  geneigter  9iid)tnug  nad)  abwärts 
getragen  Wirb. 

XaS  Steigen  Fann  erfolgen  : 

1.  Auf  fdjicfer  ©bene  (Söfdjung,  Anhöhe,  Serg). 

2.  Auf  horizontalen  glatten,  Weldje  übereittanber  mit  in  ber  ^Hegel  gleichen 
3tt>ifd)enräumen  in  ber  Dichtung  einer  f duefen  ©beite  angeorbnet  finb:  Xreppe: 
Xreppenleiter. 

3.  Auf  itt  gleicher  A3eife  angeorbneteit  Stäben  (Sciter),  StricFcn  ober  Xräßten 
(StricF*  unb  Xraßtleiter). 

Xod)  ift  gu  bemerFen,  baß  beim  Scfteigen  einer  Seiler  nur  feiten  eine  reine 
Steigbewegung  bloß  mittels  ber  Seine  erfolgt.  Meift  wirb  bie  Mitarbeit  ber  Arme 
5U  $ilfe  genommen,  unb  baS  Steigen  wirb  babttrd)  §um  klettern.  Xiefe  Mit*  niettem 
arbeit  ber  Arme  madjt  fid)  bei  ben  Seilern  nötig,  weil  auf  ben  Seiterfproffcn  bie 

Scfymibt,  Unfer  Störper.  28 
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IX.  Ortgbetuegungen. 


$cr  9 3e* 
loegungg? 
med)ani§ntu§ 
beim  Steigen 


Steigen  bei 
gan§  fanft  an= 
[teigenbem 
SBoben. 


Setuegungbei 
ftärfet  an* 
fteigenbem 
93oben. 

üängeter 

3)obbet[tüö. 


Süße  nur  eine  fepr  fleine,  mtb  bei  ber  ©eiU  unb  SDraptleiter  ba^u  auep  noep 
fd)ft)anfenbe,  alfo  hoppelt  unfiepere  ©tüpfläepe  ftnben.  Mittels  ber  51rme  gewinnt  ber 
Körper  alfo  neue  ©tüßpunfte.  9Ud)t  nur  ba§.  ,:£)ie  s21rme  pelfen  aud)  oon  ipren 
©tüßpunften  au§  burep  Biepen  (beugen)  ober  burep  (Stemmen  (©treden)  ben  Körper 
aufmärtä  bemegen. 


§ 279.  Set*  öclüegungöntcdjanibmuö  beim  9luftoärt§fteigen 

auf  fdjicfer  ©bene. 


®ie  33emegung  be§  $lufmärt§fteigen§  auf  fdjiefer  ©bene,  atfo  eine  51n  = 
Ö ö § e piitan,  entmidett  fid)  au£  ber  gortbemegunggart  beim  ©epen. 

Sftepmen  mir  5.  53.  an,  bie  ©bene,  auf  melcper  mit  natürlichem  ©ang  gefepritten 
mirb,  toerbe  allntäplicp  au§  ber  horizontalen  51t  einer  fanft  anfteigenben,  etma 
bi§  zu  2,5 — 3°,  fo  ift  ba§  5(nfteigen  üom  ©epen  auf  ber  horizontalen  ©bene  faum 
ZU  unter  f cp  eiben. 


gig.  412.  Steigen  auf  gang  fanft  anfteigenber  ©bene. 


253ir  fanben  beim  natürlichen  ©epen  für  jeben  ©djritt  eine  burd)  ba§  $lbftemmeit 
be§  ©tü£bein§  bemirfte  feidrecpte  ©rpebung  be§  ®örber£,  ber  eine  gleich  große 
©enfurtg  folgt,  fobatb  ba§  abftüpenbe  33ein  ben  33obeit  Oerläßt,  unb  al§  h^ngbein 
Zu  fcpmingeu  beginnt.  58irb  nun  bieje  ©rpebung  etma§  größer , mäprenb  bie  nacp= 
folgenbc  ©enfurtg  biefelbe  bleibt,  fo  ift  ber  Körper  bei  jebem  ©epritt  um  bie  höpe 
be3  Unter)' cpieb§  tpatfäcplicp  geftiegen. 

beträgt  z-  33.  auf  fanft  anfteigenbent  5öege  bie  jebe^malige  fenfreepte  ©rpebung 
be§  ®örper§  bei  einem  ©epritt  0,06  m ftatt  0,04m  auf  ber  horizontalen,  mäprenb 
bie  nadjfolgeitbe  ©enfung  be§  ®örper§  biefelbe  bleibt,  alfo  0,04m,  fo  erfolgt  eine 
51ufmärt§bemegung  für  jeben  ©epritt  um 

0,06  — 0,04  = 0,02  m. 

51uf  einen  Kilometer  Söegelättge  mürbe  man  bei  einer  ©eftrittgröße  oon  etma§ 
über  0,66  m 1500  ©cßritt  gemad)t  paben,  unb  1500  x 0,02  = 30  m geftiegen  fein, 
auf  10  Kilometer  aber  300  m.  53ei  einem  ®örpergemicpt  Oon  75  kg  märe  biefe§ 
alfo  um  300  m gepöben  morben,  unb  bie  ©teigarbeit  betrüge  (neben  ber  ©eparbeit 
im  horizontalen  ©inn) 

75  X 300  = 23,500  kg-M. 

©leid)mopt  mürbe  man  bei  einem  fo  fanften  51nftieg  fiep  faum  ber  Arbeit  be§ 
©teigen§  bemüht  merben. 

51nber§  merben  biefe  53erpältniffe,  fobatb  bie  zu  erfteigenbe  fepiefe  ©bene  ftärfer 
geneigt  ift.  £)ie  aufgenommenen  £)ritdfuröen  ze^9en  ^ann  gegenüber  bem  ©epen  in 
ber  ©bene  folgenbe  53efonberp  eiten: 

1.  £>ie  Beit  be§  £)oppelftüpe§  ift  beim  ©teigen  ftet§  größer  al§  beim 
einfachen  ©epen,  mo  fie  bei  langfamerent  ©ang  1/6  ber  ©eprittbauer  beträgt,  um  bei 
fd)neftftem  ©ange  napezu  gleich  3U  werben.  $)er  pintere  guß  brüdt  nod)  auf 
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ben  93oben,  imb  jmar  mit  ftärfftem  SDrucf,  mährenb  ber  üornaufgefeßte  guß  bereite 
feilte  ©tüßtl)ätigfeit  begonnen  fyat.  SDiefe  3eit  be§  £)oppelftüße§,  mo  alfo  beibe  güße 
gegen  ben  93oben  ftemmen,  ift  zugleid)  bie  geit  ber  ©rf)ebung  be3  körpere» 

(gig.  413ab). 

2.  2lnt  ©nbe  be§  ©tiißes?  be§  Hinteren  — ober  bei  Anfang  be§  ©tüße§  be§  Übertragung 
üornaufgefeßten  93ein§  prägt  fid)  bie  Arbeit  ber  Hebung  be§  ÜörperS  burd)  be-  bei  fördert 
fonber§  ftarfe  SDruder^ebung  in  ber  ®urbe  au§  (bei  a in  gig.  413).  mbo*naufJa* 

®iefe  fen!red)te  ©rhebung  ift  bei  ganz  f I a cf)  auffteigcnber  ©bene  (ober  bei  fefjr ge^e^te  sein, 
loenig  geneigter  Xrcppe)  noch  bem  Hinteren  abftemmenben  93ein  überlaffen,  atfo  mie 
beim  ©el)en  auf  ber  horizontalen  ©bene,  ge  ft  eil  er  aber  ber  Slnftieg  mirb,  um 


£$rig.  413.  jDrucffurtoe  be§  jUrcpnenfteigenS  uacf)  9Jtarct).  — R fturüe  be§  rechten,  L be§  linfen  gufje§; 

ab  ^eit  be§  ®oppeI[tü^e§. 

fo  mehr  — unb  bie§  ift  djarafteriftifdj  für  bie  ©teigbemcgung  — überträgt  fid) 
bie  Arbeit  ber  §ebung  be§  ®örper§  auf  ba§  üorn  auf  gef  eßte  93ein,  über 
meld)e§  bann  alfo  ber  ©d)merpunft  fcfjon  gebracht  feilt  muß. 

®ie  ©trecfmu§feln  be§  gebeugt  üornaufgefeßten  93eine§  finb  zu  biefer  £raft= 
leiftung  in  bie  günftigfte  ^age  üerfeßt:  fomoljl  ber  ©efäßmu§fel  unb  ber  üierföpfige 
©cßenfelftrecfer,  al§  enblich  — burd)  ba§  £ieferftel)en  ber  gerfe  beim  5lufruhen  ber 
gußfol)le  auf  bem  geneigten  53oben  — ber  2öabenmu§fel  finb  ftarf  gebeijnt.  £)a§ 
Söornauffeßen  be3  Oorberen  93ein§  ift  alfo  zugleich  eine  au§holenbe  55rhötigfeit  für 
bie  ©tredmuSfeln.  3lnbererfeit§  ift  bie  ©trecffraft  be§  Hinteren  93eine§  fcpoit  oer= 
braucht  mährenbbent  ba§  Oorbcre  s43ein  nad)  üorn  unb  aufwärts  gefeßt  mirb. 


dämlich  ©teigen  auf  ftärfer  geneigter  ©bene  ift  feine  sJtcbe  oon  einem  «uffefcc«  bes» 
penbelartigen,  mit  geringem  «Wugfelanftoß  erfolgenbem  28orjd)toingen  be§  freien  $ang*  ^n*" 
bein§:  £eßtere§  muß  üielmehr  mit  einer  totllfürlidjeu,  nad)  ber  ©teile  bc§  2Bege§ 
bemeffenen  93 eu g ebemegung  erhoben  unb  aufmärtS  gefeßt  merben.  9luch  Zu 
biefer  äRuSfelthätigfeit  merben  beim  ©teigen  bie  betreffenden  9Jht§feln  (bie  «Beuger 
be§  93etit§)  burd)  bie  oorl)ergef)enbe  93emegung  (bie  ftarfe  ©trecfbemegung  am  ©itbe 
be^  ©tüße§)  in  an^holenber  SBeife  gebehnt.  geber  5tft  ber  ©efamtbemcgung  ift 

alfo  beim  ©teigen  zugleid)  ein  günftige§  2lu§hülen  für  ben  folgenben  93emegung3aft. 

5ll)nlid)  liegen  bie  £8erl)ältniffe  bei  einer  üermanbten  93cmegung,  näntlid)  bem  ^Hab= 
fahren,  fomie  beim  Zubern. 


28 
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IX.  OrtSbeloegungen. 


!Ä°n!iü!a  . !j0r4°ntaleu  @cß  Wanfungen  beS  Körpers  bon  r ed)tS  nncf)  linfS  ftnb 

bc§  Körpers,  bet  tangfament  ©teigen  befonberS  auSgefprodjen,  unb  ftetS  ftärfer  at§  bet  ent- 
fpreeßenbem  ($attg  auf  ebenem  ©oben. 

^UWelbe§  ^er  bornaufgefe^te  guß  trifft  — wenn  bie  ©teignng  beS  ©obenS  nießt 
mefjr  gang  geringfügig  ift  — nießt  mit  ber  gerfe  guerft  beit  Hoheit,  fonbern  wirb 
entWeber  gleich  mit  ber  gangen  ©of)le,  ober  mit  ber  gußfpiße  guerft  aufgefeßt. 
2)a  ber  mögliche  SBinfet  gwifeßen  guß  unb  llnterfcßenfel  im  ©prunggetenf  nie  fteiner 
at§  60—55°  fein  fann,  fo  famt  fdjtießtid)  bei  einem  entfpreeßenben  ®rab  bon  ©teile 
bie  gerfe  ben  hobelt  überhaupt  nidjt  me|r  berühren:  bie  ©teigbemegung  finbet  bann 
nur  noeß  auf  ben  gußbaden  ftatt  (gig.  414b).  SDamit  ift  bie  Haftung  beS  gußeS 
gegen  ben  hobelt  auf  ber  abfeßüffigen  CSbene  feßr  erfeßwert;  eS  fommt  fdjließlid)  ein 

S@rab[tbSnCr  ®rak  üon  11)0  nur  auf  rauf)em  ©oben  unb  mit  raußen  ©cßußfoßten  (genagelte 

©teile  be§  ©ergfdjuße),  ober  mit  nadten  güßen,  Welcße  an  ben  hobelt  fieß  anftammern  unb  feft> 
«oben§.  fangen  tonnen,  ein  dufftieg  iiberßaupt  noeß  ntöglid)  ift. 


Sig.  415. 


Ungteicper  3ft  ber  ©oben  babei  ungleicß  geftattet,  fo  fueßt  ber  aufwärts  gu  ftedenbe 
»oben!*  guß  bei  jebem  ©teigefeßritt  gemifferntaßen  taftenb  eine  weniger  geneigte,  tneßr  §alt 
gebenbe  ©teile ; ift  ber  ©oben  tofe  (feines  (Veröde,  ©anb,  ©cßnee),  fo  baß  jeber 
©cßritt  einen  ©inbruef  bewirft,  fo  gewinnt  ber  ©teigenbe  baburd)  eine  beffere  §afd 
fläd)e,  baß  er  entWeber  bie  giiße  ftarf  auswärts  feßt,  ober  baß  er  nießt  gerabeauS, 
fonbern  feitwärtS  geridjtet  in  $idgadbaßn  Qeßt,  um  möglicßft  wieber  bie  gange  guß= 
ftädje  auffeßen  gu  föttiten. 

«orueigimg  £)er  gange  Körper  wirb  bei  etwas  fteilerem  dnftieg  borWärtS  geneigt  unter 
be§  'sunpetto'  Beugung  im  ©prung^  unb  ^uiftgelenf,  gteieß  atS  ob  ber  Körper  eine  Saft  auf  beut 
dtiiden  trüge  (gig.  415).  ®iefe  ©orwärtSneiguitg  mäcßft  unwidfürlicß  bei  gu= 
neßmenber  ©teile.  fftur  bei  feßr  ßoßettt  ©rab  bon  ©teile  ift  ein  guneßmenbeS  ©or* 
neigen  beS  Körpers  nidjt  meßr  möglicß , oßne  baß  bie  ®niee  unb  bie  borWärtS= 
ßöngenben  kirnte  ben  ©teilßang  berüßrett.  $)ie  §änbe  Werben  bann  notgebrungeit 
gunt  ©tüßen  unb  geftßalten  benußt  unb  bewegen  fieß  gleicßfimtig  mit  ben  ©einen; 
aitS  bem  5IufwärtSfteigen  wirb  bann  ein  dufwärtSftettcrn. 


§ 280.  3)aS  SlufnmrtSfteigen  auf  einer  Xreppe. 
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(Erleichterung  beim  ©teigen  bietet  bie  Suhitfenahme  ber  ©tüfcthätigfeit  eines  ®e&tau<* 
5lrnie§  mittels  eines  SBanberftabS  ober  33ergftocfS.  3öirb  berfetbe  Oortoär tS  auf*  ssanber* 
gefegt,  fo  ermöglicht  er  bem  Körper  ftärffte  Sßornübemeigung  nnb  bamit  oorteit*  ltnb** 
haftefte  Verlegung  beS  ©djloerpunfteS  nad)  Oorn  über  baS  bornaufgefe^te  33ein, 
inbcm  er  baS  33ornüb  erfaßen  babei  oerfjinbert.  3Birb  ber  ©tab  neben  ober  hinter 
bem  Oorberen  33  ein  aufgefefct,  fo  oermag  ber  3trnt  burdj  feine  ©tü&tfjätigfeit  bie  (Sr* 
hebuitg  beS  Körpers  511  förbern  (gig.  416). 

2BaS  baS  3lufmärtSlaufen  betrifft,  fo  ift  fotdjeS  nur  bei  menig  ober  mäßig  W®**8- 
anfteigenbem  33oben  Vorteilhaft.  £)a  beim  Sauf  bie  Seine,  mährenb  beS  greiftiegenS 
gemiffermaßen  unter  bem  Körper  toeggezogen,  für  jeben  Sauffdjritt  einen  beftimmten 
33 0 gen  über  bem  33oben  betreiben,  fo  ift  eS  flar , baß  beim  Saufen  auf  eine  3ln* 
höße  hinauf  mit  gutiehmenber  ©teile  bie  ©eptte  bicfeS  33ogenS  unb  bamit  bie  Sänge 
beS  SauffdjritteS  immer  türjer  tu  erben  muß.  ©djtießtid)  ift  mit  ber  Saufberoegung 
nicht  fo  viel  Xerrain  511  geminnen  a(S  mit  ber  ©djrittbemegung. 


417.  ab  ein  Sauffcfyritt  auf  ber  iporijonlalen  ac.  slluf  ber  fdjiefen  (Sbene  acj  trägt  biefer  Scftritt 
nur  big  bJf  auf  ac^  nur  big  bn/  unb  auf  acm  nur  big  bm. 

33eim  §inanftiirmen  auf  eine  fteitere  Anhöhe  finbeit  beSpalb  auch  feine  Saufs^.Wj^n 
bemegungen,  fonbern  nur  ftärfer  befdjteunigte  ©djrittbemegung  aufmärtS  ftatt.  Siegt 
Oor  einem  nicht  attgu  hohen,  burcß  „©türmen''  zu  nehmenben  ©teilhang  eine  hori- 
zontale (Ebene,  fo  tann  auf  letzterer  oorfjer  ein  fräftiger  Anlauf  genommen,  unb  bie 
baburd)  bem  Körper  mitgeteilte  lebenbige  Alraft  für  bie  erften  ©teigfdjritte,  menn  fie 
fefjr  fdjned  einanber  folgen,  aufS  toirffamfte  Oermenbet  toerben.  Sluf  biefe  3Beife 
taffen  fidj  Anhöhen  nehmen  (5.  33.  fepr  fteite  33öfd)ungen,  ©djrägmauern  u.  bergt.), 
bie  §mar  nur  Oon  befdjränfter  ^jöpe  fein  biirfen,  bie  aber  anbererfeitS  511  ftcit  fitib, 
um  ein  einfaches  §iuanfteigen  gu  geftatten. 


§ 281).  Sag  Stuftuärtgfteigen  auf  einer  Svcppc. 

3tudj  beim  £reppenfteigen  mirb,  unb  §tuar  um  fo  mehr,  je  eitiger  geftiegen 
toerben  fott,  ber  Stumpf  Oornitber  gebeugt,  unb  eS  überträgt  fidj  bie  ©teigarbeit 
immer  mehr  auf  baS  öoruauf  gefegte  Sein.  9hir  mit  bem  midjtigen  Unterfdjieb, 
baß  bie  horizontalen  ^Statten  ber  kreppe  ftetS  bem  guß  eine  fidjere  UnterftiipungS- 
ftädtje  gemäfjren,  unb  fetbft  bei  fetjr  fteiten  kreppen  eine  fotdjc  Itnfidjcrheit  ber 
Haftung  beS  Körpers,  ioie  fie  bei  entfpredjenb  fteiter  (Ebene  Oortjauben  ift,  nicht  ein- 
tritt.  Snfotgebeffen  fönnen  mittels  kreppen  bie  fteitften  ©teigungen,  bis  nahe  gur 
©entrechten  übermunben  toerben,  mährenb  eine  geneigte  (Ebene  fctjoit  bei  einem  viel 
geringeren  SBintet  zur  horizontalen  nicht  metjr  erfteigbar  ift. 

ge  nach  ber  fenfredjten  §ötje  ber  Sreppenftufeu  übereinattber,  je  nadj  bereu 
33reite,  unb  bamit  auch  ie  uacfj  ber  größeren  ober  geringeren  ©teile  ber 
ganzen  kreppe  ift  biefe  mehr  ober  toeniger  bequem  unb  fchned  zu  erfteigen, 
©inb  bie  ©tufen  fo  fdjtnat,  baß  nicht  ber  ganze  guß,  fonbern  nur  bie  33aden  auf* 


Slufroärtgs 
fteigen  auf 
einer  Sreppe 


£tülie  unb 
Breite  ber 
Xreppen^ 
ftufen. 


I 


Überfjofje 

(Stufen. 


©teigen, 
Klettern  unb 
Klimmen. 


21bmärt§s 

fteigen. 
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gefegt  werben  fönnen,  fo  ift  baS  ©teigen  unfidjer  unD  unbequem.  2)a  fo tcpe 
Steppen  fepr  fteil  finb,  ber  ©tiippunlt  beS  obenaufgefepten  gufceS  fiep  in  ber  pori= 
jontalen  fRicptung  nur  wenig  oor  bem  ©tüppunft  beS  untenaufftepenben  gufjeS 

befinbet,  fo  tann  ber  Stumpf  ni cpt  nacf)  öorn  gebeugt  werben.  2)er  ©d)Wer= 

punft  wirb  mepr  in  einer  ber  ©entrechten  fid)  näpernben  Stiftung  gehoben.  £)ie 

'XufwärtSbeWegung  erforbert  mepr  Stnftrengung.  ©benfo  fteigt  man  unbequem  auf 
gU  breiten  ober  ju  niebrigen  Sreppenftufen.  ®a  bie  gewöhnlichen  kreppen  adenU 
falben  äietnlicp  ähnliche  berpäüniffe  in  be§ug  auf  §öpe  unb  Breite  ber  ©tufen  be= 

ftpen  (bie  Xreppenftufen  werben  meift  15—20  cm  hoch, 
unb  25 — 30 cm  breit  angelegt,  waS  einem  ©teigungS= 
winfel  bon  35—30°  entfpricpt),  fo  ift  eine  beftimmte 
Slrt  ber  ©teigbewegung  unfern  bewegungSorganen  be? 

fonberS  geläufig  unb  palbautomatifcp  geworben.  3ebe 
s2lbänberuitg  ber  gewohnten  berpältniffe  in  ber  Einlage 
ber  kreppen  macht  baper  Icidjt  ftolpern,  wenn  nicht  un- 
auSgefept  auf  jeben  ©cpritt  beim  ©teigen  0bad)t  ge* 
geben  wirb. 

©inb  bie  51t  erfteigenben  ©tufen  fo  pod),  bap  baS 
§üftgelen!  unb  baS  ®niegelenf  beS  Oornaufgefepen 
deines  in  einer  wageredjten  Sinie  liegen,  ober  gar  baS 

m 418.  ©pm„8at.i9ei  6teiflen  siegele»!  fiötier  [tef|t  a(§  ba§  .ßüftgefcnf,  fo  tann  ber 
auf  übertjoljer  Stufe.  ©cpWerpunft  nur  baburd)  über  ben  ©tüppunft  beS  bor= 

bereu  beineS  gebracht,  unb  fönnen  bie  ©treder  beS 
bornaufgefepten  deines  nur  baburd)  überhaupt  wirffam  werben,  ba§  baS  pintere 
bein,  nach  leid)ter  borgängiger  beugung,  mittels  eines  fprungartigen  2luf- 
f ch n eil en S fiel)  bont  hoben  ftöpt,  unb  ben  ©cpwerpunft  nach  oben  unb  öorn  toirft. 
©oWie  ber  ©cpwerpunft  pocp  genug  gefommen  ift,  um  ben  ©tredern  beS  borberett 
beineS  bode  SBirffamfeit  5U  geftatten,  bodenben  bie  ©treder  bie  angefangene  be= 
wegung  unb  bringen  ben  Körper  bodenbS  §um  ©tanb  auf  ber  höheren  ©tufe  (gig.  418). 


§ 281.  ©teigen,  Klettern  mit»  Klimmen  anf  iicr  Vetter. 

beim  ©teigen  auf  ber  Leiter  pat  ber  gufj  als  Unter- 
ftüpungSfläcpe  nur  bie  quere  ©proffe  ber  Seiter.  ®aS  s2luf= 
WärtSfteigen  opne  Unterftüpung  ber  §änbe  ift  baper  ein 
fepr  unficpereS,  erforbert  unauSgefepteS  balancieren  beS 
Körpers,  unb  ift  adenfadS  auf  ber  fcprägeit  §041  eit  er 
möglid),  fo  gut  wie  gar  niept  aber  auf  ber  ©trid- 
unb  £)raptleiter. 

($ewöpnlicp  Werben  beim  Seiterfteigen  unter  bor= 
wärtSneigen  beS  Körpers  bie  §olme  ober  Seiterfproffen 
mit  ben  |)änben  gefaßt,  unb  biefe  im  ©egenfinne  §u  ben 
beinen  bewegt:  mit  bem  ©teigetritt  linfS  greift  bie 
reepte  £>anb  aufwärts  unb  fo  fort.  SSir  nennen  biefe 
bewegung  niept  mepr  ©teigen,  fonbern  sIlufwärtS  = 
flettern.  £)abei  ftüpen  entweber  bie  Slrme  ben  Körper 
nur  foweit,  bap  er  niept  oornitber  auf  bie  Seiter  fädt, 
^’9- 419,  unb  fiepern  bie  ©feidjgewicptSerpaltung,  ober  fie  helfen 

ben  beinen  bei  ber  ©teigarbeit,  inbern  fie  burd)  beugung  beS  geftredt  aufwärts* 
faffenben  9lrmeS  ben  Körper  naep  fid)  in  bie  §öpe  giepern  SDiefe  bewegung  beS 


§ 282.  ?Uncärt§ftcigen. 
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ScßmerputtftS  nach  oben  btird)  bie  Sugfraft  ber  SIrme  nennt  man  klimmen.  Stcßt  rnmmen. 
bie  Seiler  beinahe  fenfreeßt,  90115  fenfred)t  über  gar  über  bie  Senfrecßte  ßinauS  uaeß 
rüdmärtS  (klettern  an  ber  IRücffeite  ber  feßrägen  Seiter;  Lettern  auf.  einer  geuer* 
meßrleiter,  bie  mit  ißrem  oberen  (Enbe  auf  einem  Dorfpringenben  ®efimS  feftßängt, 
mäbrenb  baS  untere  (Enbe  fid)  an  bie  gnriicfliegenbe  ßauSmaub  anleßnt  ufm.),  fo 
ßängt  ber  Körper  an  ben  Firmen,  fo  baß  er  iticßt  nad)  hinten  abfättt  (gig.  419). 

Stuf  meitere  (Geräte,  mie  Sproffenmaft,  ®notentau,  ftlettermanb  ufm.  braitcßt  ßier 
nid)t  eingegangen  gu  merben,  ba  bic  2lrt  ber  SlufmärtSbemegung  b)ier  feine  grunb* 
fäßlid)  oerfeßiebene  ift. 


$ 282, 


3U)toart$fteigen. 


2lDttmrt§s 

fteigen. 


SSäßrenb  eS  beim  STnffteigeit  galt,  bic  Scßmerfraft  ju  überminben  unb  bie 
®örperlaft  51t  ßeben,  fommt  eS  umgefeßrt  beim  21  b ft i e g barauf  an,  bie  befcßlcunigenbe 
Sßirfnng  ber  Scßmerfraft  itacf)  abmärtS  in  eine 
gleicßmäßtge  periobifdje  ©emeguitg  5U  oerloanbetn, 
unb  mit  jebent  Scßritt  ben  gaüfturj  aufsußalten. 

5)ie§  gefeßießt  beim  Sftieberfteigeit  auf  mäßig  gc= 
neigter  ©bene  ober  kreppe  (gig.421)  baburd),  baß 
ber  Scßmerpunft  fo  lange  auf  bem  ßinteru  langfam 
fid)  beugenben  ©eine  rußt,  bis  baS  Oorbere,  erft 
gebeugte  unb  penbelartig  Dorfcßmingenbe,  bann  ge'- 
rabe  geftredte  ©ein  ben  ©oben,  be^ießungSeife  bie 
näd)ft  untere  £reppenftufe  erreicht  ßat.  ®abei 
mirb  ber  Körper  geftredt  gehalten,  ja  bei  ftärferer 
Steile  etmaS  nad)  hinten  gebeugt,  fo  als  ob  er 
Dorne  eine  Saft  trüge,  Somie  baS  oorbere  ge= 
ftredte  ©ein  ©oben  gefaßt  ßat,  übernimmt  eS 
bie  Tragung  beS  ScßmerpunfteS,  unb  beugt  fief),  um 
bem  ingmifdjen  Dom  93 oben  abgelöften  ©ein  511  ge* 
ftatten,  baß  eS  einen  neuen  Stüß  abmärtS  jud)eufm. 

(ES  ift  einleudjtenb,  baß  bei  biefer  Saftübertragung  unb  gadßemmung  baS  ®nie  = 
gelenf  leießt  einfniden  mürbe,  menn  nießt  bie  Sufammenjießung  Dor  allein  beS  Dier* 
föpfigen  ScßenfelftrederS  baS  ©ein  geftredt  hielte,  fo  baß  ber  Scßmerpunft  über  flljatigteirbeö 
bem  Scßenfelfopf  beS  Dornabgefeßten  ©einS  fid)  überträgt  mie  auf  baS  (Enbe  eine» 
ftarren  Stabes.  Sebent  fo  bie  Sireder  baS  föniegelcnf  Dor  bem  (Einfniden  bemaßren  Wieg, 

ober  beugen,  mirfen  fie  einen  Moment  bei  jebem  Scßritt  abmärtS  allein  ber  galU 
mirfung  ber  gefamten  Storpcrlaft  entgegen,  unb  merben  baburd)  beravt  angeftrengt, 
baß  fie  bei  längerem  5lbftieg  oft  bie  fjeidjen  örtlid)er  äJhtSfelermübung  barbieten. 

®ieS  ift  beiuerfenSmert  gegenüber  bem  9lufmärtSfteigen.  $)enn  bei  biefem  mirb 
burd)  unauSgefeßte  §ebung  bcS  ®örpergemid)tS  jtoar  eine  feßr  große  Slrbeit  gelciftet, 
biefe  Arbeit  ift  aber  auf  Diele  üföuSfeln  glüdlicß  Derteilt,  unb  Derurfacßt  nur  nad)  längerem 
ftarfen  Steigen  örtlicßc  (ErmübungSerfdjeinungen.  ©eim  9lbftieg  bagegen,  ber  eine 
ungleicß  geringere  9DxuSfelarbeit  — gaüßcmmung  beS  burd)  feine  (Eigenfcßtoere  ab; 
märtS  ftrebenben  Körpers  — bebingt,  treten  troßbem  leicht  örtlicße  (ErmiibungS; 
erfeßeinungen  auf,  loeil  bie  511  Iciftenbe  Arbeit  ein  befd)ränfteS  ÜOiuSfelgebiet  fo  gut  mie 
auSfcßließlid)  belaftet.  $5aS  9(bmärtSfteigen  gilt  baßer  meift  für  „anftrengenber"  als 
baS  s2lufmärtSfteigen. 

©eim  Slbftieg  auf  einer  ftarf  geneigten  (Ebene  (Steilßang)  boßrt  fid)  ber  2xbftie9  auf 
abmärtS  gefeßte  guß,  menn  ber  ©oben  nießt  51t  ßart  ift,  bei  jebem  Schritt  abmärtS  ntac?  dbenl^ 
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IX.  Drtebemegungen. 


Slb  tu  ärt§s 
laufen. 


mit  ber  gerfe  ober  bem  s2lbfaß  gerabegu  in  bcn  93obcn  ein,  um  bem  Körper  galt  gu 
geben  unb  5Ibftitrg  51t  Vermeibeit.  Ober  man  fucbt  eine  größere  ©tüßftädje  gu  ge= 
minnen  unb  gugteid)  bie  SBirfuug  ber  gerabeaug  abmärt§  gießcnben  ©dbmerfraft  ab; 
gufcßmäcßen  baburd),  baß  man  abmart§  eilt  mit  meit  auSeinanber  gespreizten  deinen 
unb  ftarf  au§roärt§  gefeßten  güßen,  loobei  ber  ©cßmerpunft  be§  ®örper§  oon  einer 
©eite  gur  anbern  in  einer  Qicfgatftinie  (ftarf  auSgefprocßene  horizontale  ©cßmanfung) 
bemegt  mirb. 

SeßtereS  gefcßießt  namentlich  and)  beim  2Ibmärt£taufen  eine  geneigte  (Sbene 
ßinab.  (§&  ift  oben  gegeigt,  baß  beim  sXuf mär t§ taufen  mit  guneßmenber  ©teile 
be§  SBege§  bie  ßauffcßritte  naturgemäß  ftet§  fteiner  merben  muffen,  unb  baß  bei 


einem  größeren  Sfteigung^minfet  be§  2lbßang£  ein  2tufmärt§taufen  nidjt  meßr  mögticß, 
inbem  mittete  ber  Saufbemegung  fein  Terrain  Vor;  unb  aufwärts  meßr  gu  geminnen 
ift.  Umgefeßrt  verßätt  e§  fid)  beim  2tbmärt§taufen.  gier  mirb  ba§  9ftaß  be§  Sauf; 
fcßritt§  mit  guneßmenber  ©teile  immer  nur  größer,  inbem  ber  Q3ogen,  metcßen  bie 
S3eine  beim  greifliegen  in  ber  Suft  befdireiben,  fid)  nad)  abmärt§  um  eine  immer 
größer  merbenbe  gaftßöße  Verlängert  (gig.  422).  tiefer  SSorteit  fann  inbe£  nur 
bei  gang  geringer  5tbmärt§neigung  au§genußt,  unb  ßier  tßatfäcßticß  and)  meit  au§; 
©efa^r  be§  giebiger  al§  auf  ber  ßorigontaten  ©bene  gelaufen  merben.  ä£irb  aber  mit  ftärferer 
laufenfbei  2lbf  cß  üffigf  eit  be§  2tbßang§  bie  jebeSniatige  gattßöße  um  fo  größer,  fo  mirb  and) 
jfgenfßanq*  f5aÜftog  um  fo  ßeftigcr.  ®ie  ®efaßr  be§  ©türgenS  unb  be§  (SinfnidenS  be§ 
®niegetenf§  Steigert  fid),  bie  gattmud)t  mirb  größer  aW  bie  ÜD?u3fetfraft  ber  ©treder 
be§  ®niegetenf§.  gnftinf'tiv  merben  be§ßalb  beim  Sauf  einen  5lbßang  ßinunter  bie 
Sauffcßritte  immer  fteiner  genommen,  unb  gubem  bnreß  Saufen  mit  feitmört§  gefpreigten 
deinen  unb  ©emegung  in  einer  Qidgadlinie  bie  gerabe  abmärt§  gerichtete  gaüfraft 
abgufeßmäeßen  Verfließt. 


§ 283.  $te  2lrbeit3leiftitng  beim  Steigen. 
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®a§  reine  SltnnärtSfteigen  BorroärtS  ober  rürfiuärtg  auf  bcr  ©djrägleiter 
oljne  ©tiifc  mit  beit  £janbeu  erforbert  nocf)  mef)r  fcfjwierige  ®(eitf)getBid)t§er(jaltung 
al§  bn?  reine  Stufiocirtgfteigen.  (£§  jäljlt  bnfjer  namentticf)  ba§  Sltmmrtäfteigeu  Bor» 
tuärt§  nuf  ber  ©djragteiter  ju  ben  fdjinierigeren  ®leid)geiotd)t§übungen,  unb  bebingt 
einen  gewiffen  StRut,  um  bie  gurd)t  Bor  bem  ©tiirjen  ju  überminben.  D'tamentticf) 


$ig.  422.  fBerlaugetung  be§  öouff^ritt«  ab  auf  ber  horizontalen  ac  bei  juneljinenber  Scntung  ber  ©bene 

auf  ber  ber  iiauffrfjritt  erfolgt,  bi»  ju  ab,,,  auf  ber  ©bene  ac„„. 

fd)tüierig  ift  foldjer  ^(bftieg  in  langfantcm  Zeitmaß.  S)te  Übung  ift  befonber§  bann 
nicht  fo  ungefährlich,  menn  ber  9lbfteigenbe  ©d)uf)e  mit  etmaS  höhereit  ^bfäizen  trägt, 
an  meldjen  man  leidit  hängen  bleiben  fann. 


§ 283.  Sic  ^Irbeitoleiftung  beim  Steigen. 


33et  feiner  gortbemegungäart  beregnet  fid)  ber  mcchanifche  üftufceffeft  im  ganzen 
fo  einfad)  mie  beim  ©teigen,  inbem  bie  §ebung  ber  SeibcSlaft,  b.  h-  ba§  Sßrobuft 
au§  ®örpergemid)t  unb  erftiegener  §öhe  biefeu  SRut^effcft  barftcüt.  Natürlich  ift  and) 
ba§  ©emidjt  bon  Reibung  unb  fonftigen  mitgenommenen  ©egenftänben,  ebenfalls  mit 
ber  §öhe  multipliziert,  h^jnjurechnen. 

®ie  gefamte  geteiftete  Arbeit  ift  bamit  aber  noch  mtfÜ  erfd)öpft.  ©3  fommt 
hinzu  bie  Arbeit  ber  SltemmuSfeln  unb  be§  §erzen§,  metd)e  beim  ©teigen  eine  au§er= 
orbenttid)  Oermehrte  ift.  53eaufprud)t  bicfe  Arbeit  bocb  fd)on  für  gemöhnlid)  au 
15  Prozent  be§  gef amten  ©toffumfa£e§  im  Körper  (8un£).  ©§  ift  ferner  hinaus 

rechnen  bie  mit  bem  ©teigen  öerbunbeue  Sortbemegung  in  horizontaler  SRid)tung. 
Xiefe  Arbeit  famt  bei  fel)r  fanftem  2lnftieg  fogar  bie  eigentliche  ©teigarbeit  nod) 
übertreffen,  mätjrenb  fie  bei  fteiterem  c2lnftieg  immer  mehr  gegen  bie  ©teigarbeit 
Zurücffteht,  bei  kreppen-  unb  Seiterfteigen  aber  umoefenttid)  mirb.  — 

^)er  2lrbeit§aufmanb  beim  ©eben  auf  ber  ©bene  fetd  fid),  mie  früher  au»- 
geführt,  zufammen  au§  fotgenben  Sterten: 


A.  ©temmenbeS  »ein  ober  ©tiifcbein : j l'  f«>f«cl)te  GrI,ebung  be§  «BtpciS 

I 2.  hortzontale§  $ormart§tragen  be§  $orpeo». 

B.  ©d)mingenbe§  ober  §angbein:  3.  Mengen  unb  ©treefen  bc§  fehtoingenben  Söein». 

3e  nach  &er  ^ri  hn  gehen,  mechfett  bie  OerhättniSmägige  mie  bie  abfotute  ©röße 
biefer  2lrbeit§leiftungen  fepr  ftarf.  Sebod)  ift  berSSert  oon  3 ftet»  fe()r  gering  (0,3  kg-M. 


SlbroärtS* 
[teigen  auf  ber 
©dirägleiter. 


s2Irbeit§* 
leiftung  beim 
Steigen. 


2trbeit8s 
berecbmtng 
beim  ©eben 
unb  Steigen 
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IX.  OrtSbemegimgett. 


fanben  imr  oben  al£  SWitteljaht),  mäf}renb  — abgefefjen  üoit  fehr  langfamem  ®ang  — 
ber  $lrbeit§mert  üon  2 größer  al§  ber  oon  1 ift. 

Anberg  beim  ©teigen.  Hier  mirb  bie  Arbeit  ber  fenfredjten  (Erhebung  (1)  mit 

Zunehmenber  ©teile  immer  größer,  immer  mehr  augfcßlaggebenb  unb  beftimmenb, 
mäbrenb  bie  Arbeit  be§  Bormärt§tragen§  in  horizontaler  Dichtung  immer  geringer 
mirb.  ©rößer  mirb  aber  aurf)  ber  SSert  Oon  3:  bie  Arbeit  be§  Bor-  unb  2lufmärt§- 
feßen§  be£  Oorberen  gebeugten  BeinS.  tiefer  SBert  beregnet  fid)  allerbingg  mit  unter  1 : 
beim  ba§  ©emidjt  be§  bereite  aufgehobenen  unb  oormärt§  gefegten  Bein§  braucht 
bei  ber  nadjfolgenben  Erhebung  ber  gefaulten  Körperlaft  nidjt  noch  einmal  mit  be- 
rechnet  merben. 

Um  eine  annähernbe  B or  ft  e Illing  Oon  ber  5Xrbeit§gröge  ber  ffltefeln  beim 
leiftung  Beim  Bergfteigen  zu  erhalten,  nehmen  mir  bie  ©rfteigung  Oon  3000  ^eter  Höhe  an  einem 
üMjen.  £age  auf  burchtoeg  bequemen  SÖegen  Oon  mittlerer  ©teigung.  2)a§  märe  unter  ben 
gebad)ten  Borau§fepungeu  gar  feine  übermäßige  Seiftung. 

2Bir  hatten  ba bei  zuimd)ft  folgenben  2lrbeit£effeft  bei  einem  Körpergemid)t 
oon  75  kg: 

75x3000  = 225  000  kg-M. 

bazu  Belüftung  mit  Kleibung, 

SUicffad  ltfm.  Oon  5 Kilo,  macht  ....  5x  3000  = 15  000 

240  000  kg-M. 

Nehmen  mir  meiter  an,  baß  bie  gleichzeitige  h°vi5ontaIe  Bormärt§bemegung  bei 
biefer  ©teiguitg  20  Kilometer  betrage,  unb  baß  bie  ©cßrittlänge  beim  ©teigen  groß 
genug  fei , um  bet  jebem  ©cßritt  ben  Körper  0,60  m in  horizontaler  Dichtung  fort- 
Zubemegen.  55)ie  bazu  anfgcmenbete  Kraft  betrage  entfprcdjenb  ber  Berechnung  Oon 
Zement)  für  ba§  langfame  03ef)en  nicht  mehr  al§  2,5  kg-M.  ®a§  mären  auf  ben 
Horizontal-Kilomcter  1666  ©djritte  mit  einer  Arbeit  ber  horizontalen  gortbemegung 
üon  4165  kg-M.,  unb  bei  20  Kilometern  üon  83  300  kg-M.  2Bir  erhielten  alfo 
al£  ©efamtarbeit  ber  BemegungärnuMeln  bie  ©uinme  Oon 

240  000  + 83  300  = 313  300  kg-M. 

®azu  fäme  bann  nod)  bie  Arbeit  be§  §erzmn§fel§  unb  ber  2Uemmu§feln. 

3ebenfad§  gehört  ba§  Bergfteigen  zu  benjenigen  Wirten  üon  ®auerübnngen, 
meld)e  bie  größtmöglichen  s2lrbeit§fummen  o 1) n e erfdjöpfenbe  (Ermübung§erfcheinungen 
Zu  leiften  geftatten. 

gebod)  fei  au§brüdlid)  bemerft,  baß  bei  Roheit  über  2000  Steter  fid}  in  SBirf- 
lidjfeit  nod)  eine  ganze  ^eilje  üon  (Einflüffcn  geltenb  madjt,  meldje  ben  Körper  oft 
©intDirfungen  noch  meit  mehr  beeiufluffeii,  al§  bie  bloße  9Wu§felarbeit  bei  ber  ©teigbemegung. 
VeBiSe^  Hier  ift  Oor  allem  ber  (Einfluß  ber  üerbünnten  Suft  im  ^odjgebirge  zu  nennen, 
«erg*  melcße  bie  Berg!  rauf  hei  t erzeugt.  Berfagen  ber  Körperfrafte  unb  ba§  ©efühl  üod= 
iranftiett.  jommener  9ftu§felfd)möche  finb  neben  Übelfeit,  (Erbrechen,  Berbunfelung  be§  ©ef}en§, 
unb  ©törungen  be§  BlutfreiMaufS  bie  houptfädjlidjften  (Erfdjeiitungen  biefe§  oft  recht 
plöplich  eintretenben  3uftanbe§.  SSeiter  ift  bie  (Einmirfung  ber  Kälte  im  Hochgebirge 
Zu  ermähnen.  S>azu  fontmt  ba§  gefaf)tüolle  Klettern  an  ©teilhängen,  ba§  er- 
mübenbc  ©eben  im  ©chnee  unb  (Ei§,  unb  enblid)  bie  mächtige  Beeinfluffung  be§ 
97eroeufhftem£>,  melche  bie  (Erhabenheit  unb  ©infamfeit  ber  HmchgebirgSnatur  einer? 
feit§,  bie  ftete  ©pannung  unb  5lufmerffamfeit  bei  gefaljrbrohenbem,  fchmierigern  Bfab 
anbererfeit§  erzeugen.  Triefe  oft  fo  bemunbern§merten  Seiftungen  menfchlicper  £l)at5 
fraft  laffeu  fid)  nicht  in  falten  ßtffern  au§brücfen. 


284.  Sinnürtung  beg  Steigend  auf  ben  Körper. 
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§ 284.  ©intoirfung  bcd  ©tcigenä  auf  öcn  ftörpcr. 

Der  Übunggdjarafter  beg  Steigend  ift  je  nad)  ber  9trt  beg  ©teigeng  ein  gan§ 
t>erfd)iebener. 

Dag  ©teigen  unb  klettern  an  ber  §ot§Ieiter,  ber  Draht*  nnb  ber  ©triefe 
teiter,  mit  feljr  befdfränfter  ©tü|ftäd)e  für  bie  güfje,  §äf)tt  in  auggefprocf)enem  997afic 
51t  ben  ®efd)idtid)feitgübungen. 

9tugnaf)mgmeife  gewinnt  bag  ©teigen  ben  (S^arafter  einer  reinen  6 d)  nellig* 
feitgübung,  nämlich  bei  fchnellftem  ^jiitanftürmen  einen  5tbf)ang  (ober  eine 
Dreppe)  hinauf.  100  9)7eter  l)od)  in  fd)neHftnmgItd)em  3eitmafi  einen  5tbf)ang  f)inaufc 
eilen  befddennigt  in  gleicher  3Beife  §er^fd)lag  unb  Atmung  big  §ur  Eren^e  ber 
Seiftunggfähigfeit,  mie  bieg  aud)  bei  fdpiettftem  2auf  etma  über  200  9}?eter  ber  galt 
ift.  Ebenfo  ftedt  fid)  eine  Erhöhung  ber  931utmärme  ein.  gn  ber  fHuf)e  fefjrt  ^uerft 
bie  Atmung  junt  gemol)nten  9it)ptt)mug  jurüd,  mäfjrenb  bie  23efd)leuuigung  ber  ^erj* 
thatigfeit  tangfamer  abftingt. 

Sine  97eil)e  ^iertjer  gehöriger  53erfud)e  t)at  5t.  9)7offo  in  feinem  prächtigen 
SBerfe:  „Der  9fteitfd)  auf  ben  §üd)alpeit",  mitgeteitt.  Eg  b)anbelt  fief)  um  eine  §öt)e 
üon  100  Metern,  bie  in  einer  ©teignng  Oon  50 °/0  tmn  einer  97eit)e  non  im  53erg= 
fteigeu  geübten  $erfud)gperfoneit  in  fchnellftem  ßeitmafi  erfliegen  mürbe. 

SSon  ben  Ergebniffen  feien  fotgenbe  mitgeteitt. 


I. 


9Mg 

(in  ber  ‘äJtinute) 

$or  bent  5tnftieg 60 

9t  n ft  i e g 100  m f)  0 d)  i tt  6 9J7i  n.  55  © e !. 


9t  tut  11  ng 

(in  Der  füiinute) 

15 


93tuttüärme 


(@rab) 

37,2 


®ur§  nad)  bem  9tnftieg  ....  114  30  37,7 

Etma  10  Minuten  fpäter  ...  84  21  37,8 

Die  9ttmung  fef)rte  §ur  97orm  jurüd  nad)  etma  27  Minuten  in  ber  97uhe. 
Der  $ulg  feierte  §ur  9?orm  gurüd  nad)  etma  1 ©tunbe  in  ber  97uf)e. 

‘Die  ^örpermärrne  feierte  51m  97ornt  §uriicf  nad)  etma  1 ©tunbe  in  ber  5tuf)e. 


$or  bem  9tnftieg 

9t n ft i e g 100  m in  4 9)7 in.  33  8 et. 
Direft  nad)  (Erreichung  beg  ßielg  etma 

1 Minute  lang 

97ad)  1 V2  Minuten 

97 ad)  38 — 40  Minuten  . . . . 

97ad)  1 ©tunbe  40  Minuten 


$or  bem  9tuftieg 

9t n ft i e g 100  m in  3 9D7in.  45  6ef. 
Unmittetbar  nach  Erreichung  beg 
Bietg  smei  Minuten  lang  . . 

97ad)  einer  meiteren  9J7inute  . . 

11  Minuten  nad)  Erreichung  begßielg 
97 ad)  l1/2  ©tunbe  97uf)e  . . . 


ni. 


^utg 

9ttmung 

70 

19  ' 

fabenförmig  nnb 
nid)t  31t  jäljlen 

150 

31 

90—94 

18 

72 

17 

SßulS 

9ltmung 

98 

20  ' 

(aufgeregt  bnrd) 
@emüt§beraegnng) 

fabenförmig  nnb 

O O 

nidjt  ju  sätjlen 

OO 

140 

33 

120 

20 

96 

18 

(Sintnirfung 
be§  ©teigenS 
auf  ben  äör? 
per. 


iieiterfteigen 
unb  klettern. 


©teigen  aI3 
©cfinetligs 
teit^übung. 


23erfud)e  Don 
9D4offo  über 
eine  pöffe  tum 
100  Metern 
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IX.  Ortsbetoegungen. 


Steigen  a(§ 
Sauevübung. 


SJtuefels 
bctueguug 
beim  93e tg> 
fteigen. 


CSinfhtfj  auf 
bie  Körper* 
tnärme. 


©influfe  auf 
Atmung  unb 
perlet)  lag. 


$utS  unb Atmung  mürben  ^nteßtalfo  etmaS  menigerßäußg  miebor  bem§inanftürmen. 

®ie  Atmung  mürbe  nad)  bem  Stuffteigen  jmei  bis  biermat  fo  tief  gefunben  als 
borget. 

8n  ber  Siegel  mirb  baS  ©teigen,  b.  ß.  baS  $3ergfteigen,  atS  ‘©auerübung 
auSgefüßrt,  alfo  in  einem  Seitmag,  metd)eS  §er^  nnb  Sltemtßätigfeit  nid)t  in  fur^er 
Stift  bi§  §nr  göcßftgrenje  unter  ©intreten  non  ©rmübungSerfcßeinungeit  fteigert, 
fonbern  nur  fomeit,  baß  bie  Sßermeßrung  ber  §er^  unb  Sungentßätigfeit  in  gemiffen 
©rennen  bleibt,  metcße  eine  gortfeßung  ber  Söemegung  über  eine  Steiße  bon  ©tunben 
geftatten.  ©aS  Söergfteigen  ift  überall  ba  eine  beborjugte  Übung,  mo  man  ben  (Einfluß  ber 
©auerübungen  auf  micßtige  SebenSorgane  befonberS  rein  unb  tiefgreifenb  errieten  miß. 

©aS  $3ergfteigen  feßt  große  SJtuSfetm affen  in  SSemegung  unter  ftetem  rßßtß* 
mifd)em  SSecßfel  bon  gufammen^ießung  unb  ©rfcßtaffung.  Süefe  Arbeit  erfolgt 
unter  befonberS  günftigen  SSebingungen  baburcß,  baß  bei  jebem  Stft  ber  S3emegwtg 
bie  beim  näcßftfotgenben  SSemegungSatt  tßätigen  SDtuSfetn  gleichzeitig  gebeßnt  merben, 
fo  baß  ein  ftetcS  StuSßoten  ber  arbeitenben  99tuSfetn  ftattfinbet.  Stad)  bem  früher 
befprodjenen  (§  80)  ©cßmaunfdien  ©efeße  ßebt  ber  SJtuSfel  baS  größte  ©emidjt,  b.  ß. 
ift  am  teiftungSfäßigften,  bet  beginnenber  SBerfitrjuug.  £)ie  anatomifcße  Sagerung  ber 
©treder  unb  SSeuger  beS  §üft-,  ^nie-  unb  ©prunggetenfS  bebingt  eS,  baß  beim  S3erg- 
fteigen  bie  abmecßfetnb  tßätigen  Beuger  unb  ©treder  ftetS  auS  bem  ßuftanb  ber 
$)eßnung  ßerauS,  baS  ßeißt  mit  ber  bofieit  straft  ber  beginnenbeit  SSerfürpng  arbeiten, 
©o  merben  beim  Söergfteigen  größte  SlrbeitSfummen  oßne  übermäßige  Stnftrengung  unb 
örttidje  SShtSfeterntübung  erreicht. 

$)ie  ©toffumfeßungen  im  Körper,  metcße  mit  einer  fotcßen  ©umme  bon  StrbeitS* 
leiftung,  mie  baS  SSergfteigen  fie  erforbert,  üerbunben  finb,  bleiben  in  ben  meiften 
gälten  nicht  oßne  (Einfluß  auf  bie  SSlutmärme.  SSie  mir  in  bem  borßin  angeführten 
SSerfucße  (I)  eines  fcßnedfteu  ©teigenS  auf  100  Steter  §öße  fcßon  eine  namßafte  (Er* 
ßößung  ber  ©lutmärme  um  0,6°  erfolgen  faßen,  fo  tritt  bei  längerem  anftrengenben 
SSergfteigen  eine  fotche  ©teigerung  ber  ®örpermärme  ebenfalls  bei  ben  meiften  33erg> 
fteigern  ein,  unb  fann  felbft  1—2°  betragen,  b.  ß.  borübergeßenb  gieberßöße  er^ 
reidjen.  StöerbingS  malten  ßier  je  nad)  bem  ®rabe  beS  ©eübtfeinS  unb  je  nacß  bem 
©rabe  ber  ^oltfommenßeit,  mit  ber  alle  SebenSborgänge  in  ben  ©emeben  beS  Körpers 
fid)  abfpieten,  bei  ben  einzelnen  feßr  große  Unterfcßiebe  ob.  S3ei  förperticß  bebor= 
gugten  Skrgfteigern  ift  eine  (Erßößung  ber  SSIutmärme,  menigftcnS  bei  gemoßnten 
Seiftungen,  in  mand)en  gälten  überßaupt  nicßt  nacßmeiSbar. 

£)ie  ßerbortretenbfte  unb  micßtigfte  (Einmirfung  beS  33ergfteigenS  ift  bie  auf 
Sttmung  unb  $er§arbeit.  ®ie  Sltmung  mirb  entfprecßenb  ber  ©umme  bon 
SJtuSfetarbeit  beim  ©teigen  fotooßt  burd)  Sßernteßrung  ber  Sltem^üge,  als  namentticß 
baburd)  eine  meit  umfangreicßere,  baß  bet  jebem  Sltemjug  ber  Skuftforb  nad)  atten 
©mrdimeffern  ßin  nteßr  ermeitert  mirb.  ©)er  Sltemumfang  mäcßft  fo  beim  SSergfteigen 
auf  baS  bietfacße  gegenüber  bem  Sltemumfang  in  ber  Stuße  an. 

gn  gleicher  SBeife  mäcßft  ber  llntfang  ber  §erjarbeit  um  baS  4 — 5 facße, 
inbem  baS  §er§  erftenS  eine  größere  3a ßt  bon  ßufantmengießungen  in  ber  &\U 
einßeit  macßt  (bie  fßutSgaßt  mäcßft  bis  auf  baS  hoppelte)  unb  gmeitenS  bei  jeber  3U= 
fammengießung  eine  größere  üötutmenge  atS  gemößnlicß  in  bie  ©cßtagabern  auS= 
mirft  (bermeßrteS  ©cßtagbotum). 

S)iefe  Sßermeßrung  ber  Sititgem  unb  ^per^arbeit  erfolgt  oßne  $utßun  ^ SöittenS 
auf  rein  automatifd)ent  SBege.  ®er  regutierenbe  Apparat  in  unferm  Slerbem 
fßftem,  metcßer  fetbfttßätig  bie  Seiftungen  bon  Sunge  unb  §erj  bem  jemeitigeit  S3e= 
bürfniS  anpaßt,  arbeitet  mit  bemunbernSmerter  ©enauigfeit. 


284.  (Sinwirfung  öe3  Steigeng  auf  ben  Körper. 
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Sttterbingg  ift  bie  ©rhaltung  beS  ©leidfgenndjts  ämifdjen  Sflnforberung  unb 
ßeiftung  in  SBcjug  auf  bie  Sltem»  unb  $erjtt)ätigfeit  nidjt  immer  fo  leidjt.  ©infad) 
geftaltet  fic  fid)  bei  burdimcg  gtcidimäßiger  (Steigung  beb  SSSegeS.  ©ine  foldie  i)t  in« 
beb  nur  auf  ben  bequemen  gafjrfttaßen  unfereS  SftittelgebirgeS  ober  bei  einer  ©e« 
ftaitung  ber  Sergformeit,  metctje  gleichmäßig  anfteigeube  gußrocge  anjutegen  geftattet, 
uorfinuben.  Qu  ben  meiften  galten  mirb  aber  bie  Steigung  beb  ÜBegeb  eine  un« 
gleichmäßige  fein,  fteilcre  bib  fteitfte  Streden  roedjfetn  mit  fanfterem  Slnftieg,  fcfjlüpf« 
rige  SBegfteden,  nachgiebiges  ®erütt,  im  Hochgebirge  aud)  frifdjer  Sdjnee,  in  ben 
man  bei  febem  Schritt  tief  einfinit,  fteigern  fd>netf  bie  äRuSfelarbeit  bei  ben  Steig« 
f cf) ritten.  Hier  tritt  bann  and)  leicht  ooriibergeljenbe  «tem»  unb  H erj e r }d) ö p = f™6”; 
jung  ein;  ber  SSevgfteiger  empfinbct  läftigeb  Heräflopfen,  ber  ißulb  wirb  unregelmäßig,  wetmüsung 
unb  gleidjjeitig  eiutretenbe  Atemnot  tjinbcrt  bab  äöeitcrftcigen.  ©§  bebarf  bann  oft  un6  i„  at* 
mehrerer  ÜWinuten  unb  länger  bet  Diufje,  um  bie  beflemmenben  ©rmübungS*  raun0' 

erfdjeimmgen  511  überwinbeu  unb  bie  Bewegung  fortjufeßen.  0 oldje  Überntübung 
äußert  fid)  am  §er§mu§fel  t>or  allem  aud)  baburd),  baf;  ba§  §er§,  unb  ^mat  in 
crfter  Sinie  ba§  roeniger  mugfelfräftige  rechte  §erj,  fid)  nidjt  Uodftänbig  bei  ber 


<3fig.  423.  Korporal  C.  1.  gönn  unb  iiage  be§  §er^en§  <yig.  424.  ©olbat  S.  üacje  unb  gorm  öc3  jperjcnS:  l.im 
tior  bem  SSerganfftiege ; 2.  nad)  bem  söergaufftiegc  {600  in).  Stuljeäuftaube;  2.  uad)  einem  flciiicn  Slufftiege;  3.  nadi 
(fDlöffo,  Der  Weufd)  auf  ben  £>od)alpen.)  größerem  Slufftiege  gur  Quitte  Königin  Dfargcrita  auf  bem 

9Jfoute  Dlofa.  {füioffo,  Der  fölenfd)  auf  ben  .<podialpcn.) 


ßufammenjieljung  511  entleeren  oermag.  'Die  red)te  ^erjfammer  erfährt  iitfolgebeffen 
eine  (Srmeiteruitg,  fo  baß  ber  §er§umfang  Vergrößert  mirb.  'Die  pf)t)fifalifd)e 
Unterfudjung  ber  ßer^gegenb  ernmgttd)t  c§,  bie  ^cr^greu^en  beim  Sebcnben  genau 
fefßufteüen  unb  auf  ben  Körper  außu^eidjnen.  Veiftefjenbe  gigur  423,  bem  SSerfe 
öon  SD? off 0 entnommen,  ftetlt  ben  Umrif}  be§  ^erjenS  in  ber  fRutje  nnb  bie  Ver^ 
önberung  biefe§  Umriffeg  burcß  Vergfteigen  (l1/*  ©tunben  lang  mit  einer  Vetaftung 
Don  15  üito)  bar.  SD?au  fießt  beutlid)  bie  Verbreiterung  bc§  §er§en§,  fomie  bap 
bie  §er§fpi^e  nad)  unten  gerüdt  ift.  ^tßntidje  (Sinmirfungeti  geigt  l)infid)tlid)  ber  Ver= 
breiterung  be£  ^er^ertg  gig.  424,  mätjrenb  f)ier  umgefefjrt  bie  ^erjfpijje  nad)  oben 
öerfdjoben  ift. 

3ur  mitUidjen  Überall  ft  re  ngung  bc£  ^erjeng,  b.  f).  §ur  bauernben  $erg*  über* 
ermeiterung  unb  «5p e r gf d) tu ci cf) e füßren  inbe§  nur  längere  unb  ftar!  erfdjöpfeube  Verg= 
befteigungen,  unb  aud)  bann  mußt  nur  ba,  mo  geringere  förperlidje  Sßiberftanbgfraft 
fcfyon  öorfjer  üorfjanben  mar.  Übrigeng  fterbcn  $Upenbemof)ner  ungemein  tjäufig  an 
^erjerfranfungen.  — 

©idierlid)  finb  aber  crfcßöpfenbe  gaf)rten  auf  bem  galjrrab  meit  mefjr  angetan 
atg  bag  Vergfteigen,  unt  Überanftrengung  beg  «'pergen^  ßerbeignfüßren.  G£g  ift  feine 
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XI.  Ortfbemegungen. 


Söeritd 
fidjtigung  bcr 


gufädige  (Srfcpeinung,  baß  bie  bebeutenbften  Otabfaßrer  faft  burdjmeg  nur  eine  fur^e  3eit 
fid)  Voder  Seiftungffähigfeit  erfreuen,  troß  forgfältigfter  Körperpflege.  Teift  faden 
fie  fdjon  nad)  2—3  Satiren  ber  531üte  ab  unb  tonnen  troß  aden  53emühenf  ißre 
früheren  (Erfolge  nicht  meßr  erreichen.  — 

.w.  ^m  Gnbaiternb  opne  Vorfcßnede  (Srmitbung  fteigen  §u  fönnen,  muß  man  ber 
ü©tdicbbän  ®eWQffen^eit  be§  Sßegef  ftetf  Rechnung  tragen,  unb  vor  adern  um  fo  tangfamer 
8Bcgc8.c  fteigen  — fomoßl  bie  Sdjrittjahl  in  ber  Seiteinßeit  mie  bie  (Schrittlänge  Verringern  — 
je  fteiter  ber  5lnftieg  ift.  «Steigt  jentanb  5.  53.  eine  5tnpöpe  Von  10°  Steigung 
mit  einer  ©efcßminbigfeit  Von  100  Schritten  in  ber  Minute  unb  einer  Schrittlänge 
von  75  cm,  fo  tegt  er  in  ber  Tinute  75  m 5Seglänge  §urüd,  unb  fteigt  babei 
etroa  13  m.  53ei  75  kg  Körpergetvicpt  ift  baf  eine  Steigarbeit  Von  13x75 
— 975  kg-M.  53ei  20°  Steigung  märe  aber  biefetbe  §öpe  Von  13  m unb  bie> 
fetbe  Steigarbeit  bei  nur  37,5  m Söeglänge  bereite  erreid)t.  Sod  in  ber  Tinute  eine 
größere  Steigarbeit  nicht  geteiftet  merben,  um  baf  ®leid)gemid)t  §mifc^en  Stnftrengung 
unb  baueruber  Seiftungffähigfeit  51t  erhalten,  fo  muß  bei  ber  fteiteren  aber  für^eren 


gig.  425.  Um  bie  Hölje  bc  ju  erreichen  ift  bei  10°  bet  2Beg  ab,  bei  20°  bet  SBcg  ad,  unb  bei  30°  nur 

ber  2Beg  af  nötig. 


Strede  entmeber  bie  Sdjritt^apt  ober  bie  Schrittlänge,  ober  ef  müffen  beibe  §u? 
fammen  entfpredjenb  geminbert  merben.  Sv  gebautem  gade  mürben  alfo  bei 
20°  Steigung,  um  13  m §u  fteigen,  fid)  ergeben: 


(Sntmeber  . 50  Schritte  Von  je  75 

ober.  . . 100  „ „ „ 37,5 

ober  beffer . 75  „ „ „ 50 


cm 


ff 


Sänge  | 

ff 


= 37,5  m 5$eglänge  unb 
975  kg-M  Steigarbeit. 


ftörperüer*  ®ie  Töglidjfeit  einer  fepr  guten  ‘Dauerleiftung  beim  53ergfteigen  t)ängt  aber 
fSiertecb  and)  ab  von  ber  jemeiligen  Körperverfaffung,  unb  ßier  namentlich  vom  ©rabe 
Suftaub.  ®eübt?  ober  Xräniertfeinf.  53 eint  nod)  ungeübten,  von  ftarfer  Tüftelarbeit 
entmöpnten  5Sanberer  ruft  eine  gleid)e  Summe  Von  Steigarbeit  meit  größere  Stoff» 
umfeßungen  in  ben  Tuffelgemeben,  größere  Koplenfäureauffdjeibung  unb  umfang? 
reichere,  leidjt  §ur  Atemnot  füßrenbe  ^Itemtßätigfeit  hetvor,  alf  bief  beim  ange? 
übten  53ergfteiger  ober  gußgänger  ber  gad  ift.  §eißt  ©eitbtfein  bei  @efd)icflid)feitf? 
unb  Kraftübungen  eine  beftimmte  53emegung  unter  53ermeibmtg  unnötiger  Titbemegungen 
mit  betn  benfbar  geringften  Kraftaufmanb  auf  führen,  alfo  Kraft  fparen,  fo  heißt 
©eübtfein  bei  ©auerbemegungen,  bei  benett  ef  fid)  um  bebentenben  Stoffumfaß 
hanbelt,  auch  ©toff  fparen.  3toeterlei  ha*  ber  angeübte  53ergfteiger  vorauf  Vor 
beut  ungeübten:  feine  Tuffein  arbeiten  mit  fparfameren  Stoffumfaß,  unb  feine  Suitgen 
finb  atenitüd)tiger  gemorben. 

Stnftrengenbe  ' ö ö 

Hochtouren  (So  uotmeubig  für  anftrengenbere  große  53ergbefteigungen  admäßlidhe 
geübten.  Einübung  ift,  fo  mirb  bocß  immer  mieber  hingegen  gefünbigt.  Seide,  bie  früher 


284.  (Sittttnrfung  be3  Steigend  auf  ben  Körper. 
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einmal  fiel)  al§  gute  53ergfteiger  bemiefen,  aber  bet  bequentlicßer  SebenSmeife  baßeim 
im  glacßlanbe  non  jeber  förperlicßen  Sauerarbeit  mieber  entmößnt  finb,  betrugen  oft 
genug  tnenige  gerientage  51t  einem  Ausflug  in  bie  Alpen  unb  beginnen,  obfcßon  nod) 
gar  nid)t  in  ber  entfpreeßenben  ®örperberfaffung,  fofort  mit  anftrengenben  §ocßtouren. 
$ein  SBunber  baß  fold)e  Seute,  tncil  menig  miberftanb§fäßig  unb  balb  erfeßöpft,  ber 
53ergfranfßeit  unterliegen  unb  bie  3iffcr  ber  Unfälle  in  ben  Alpen  Oermeßren.  — 

Sn§  ®cmid)t  fällt  ferner  beim  ©teigen  ber  ^ßßtßmuS  ber  Atmung.  Sdjou 
beim  gemößnlicßen  ®eßen  nerbiubet  fid)  gan§  non  felbft  ber  Atemgang  irgenbmie 

mit  betn  9U)t)tßmu3  be§  ®cßeu§,  fo  baß  auf  einen  Atem$ug  ftet§  biefelbe  3Q^l  öon 

Sdjritten  entfällt.  5Sirb  halb  fcßnell,  halb  langfamer  gegangen,  fo  tritt  eine  Störung 
biefe§  53erßältniffe§  ein  unb  mirb  tßatfäd)licß  and)  uuangeueßm  empfunben. 

Auf  bequemen  SSegen  mit  geringerer  ober  mittlerer  Steigung  orbnet  fid)  ber 
AtemrßßtßmuS  non  felbft  bern  fftßl)tßmu§  ber  gleidnnäßigen  Steigbemegung  bei.  (Sin 

geübter  53ergfteiger  ntadjt  bei  mittlerer  Steigung  auf  jeben  Atemzug  gemößnlicß  brei 

Stritte,  gft  ber  5Öeg  bergan  iube§  non  ungleicher  ^3efd)affen^eit,  muffen  fleinere 
ober  größere  §inberniffe,  ßoße  Steine  unb  Steinftufen,  53öfcßiingeit  ufto.  mit  fprung? 
ßaften,  anSßolenben  Steigfcßritten  übertnunbeit  ober  burcl)  sAuffcßmittgen  an  einem  in 
ber  §öße  gefaßten  Afte,  geftßalten  an  ftärferetn  Söurjelmerf  ufm.  erflommeit  merben, 
jo  mirb  aud)  ber  9d)t)tßmu§  dtmen§  geftört  unb  ber  Atemgang  meßr  millfürlid). 

ift  mefentlicß,  nad)  folcßen  befonberen  Unterbrechungen  gleichmäßig  fid)  Oer^ 
binbenben  94ßßtßmu§  ber  Eltern-  mic  ber  Steigbemegung  mieber5ugeminnen. 

Au§  benifelben  ®runbe  ift  e§  bei  etma§  fteilerem  Aufftieg  rätlid),  ben  rßßtß= 
mifeßen  Atemgang  nießt  bureß  Spredjen,  Scßreien,  Singen  — ober  bureß 
9iaud)en  51t  beeinträd)tigen.  9hir  eine  Ueine  Anßöße  mag  man  mit  §urraßgefcßrei 
ßinanftürmen. 

gür  Seute  mit  ^reidaufftörungen  (5.  53.  mit  gettßer^,  übermäßiger  gettleibig^ 
teit  u.  bergl.)  giebt  Dertel  bie  53orfcßrift,  auf  jeben  einzelnen  Sd)ritt  beim  Steigen 
einen  Atmung3aft  nor^uneßmen:  auf  ben  einen  Scßritt  immer  eiit=,  auf  ben  anbern 
immer  an^uatmen. 

Sn  mcld)em  Okabe  ba§  53ergfteigen  bie  $er§arbeit  fteigert  bi3  §ur  Übcrmübung 
ßin,  faßen  mir  oben.  (£§  muß  aber  and)  befonber§  betont  merben,  baß  bie  53e- 
megung  beim  Steigen  anbererfeit§  bie  §er^arbeit  erleichtert  unb  ben  53futums 
lauf  förbert.  Unb  5)nar  berußt  bie§  barauf,  baß  bie  53emegmtg  be§  Steigend  in 
ßeroorragenber  5Beife  bie  §ilf§!räfte  bc§  Kreislaufs  in  Sßätigteit  jept.  Sn 
erfter  Sinie  i)t  ßier  bie  ßungentßätigfeit  511  nennen.  Sie  itacß  allen  Surdpneffern 
ßin  erfolgenbe  mäd)tige  (Srmeiterung  bcS  53ruftforbeS  fangt  bei  ber  Einatmung  jebeS= 
mal  eine  größere  53lutnrcnge  511m  ^er^en  ßinan  unb  oerßinbert  Stoduugeu  im  53lut= 
umlauf.  ($S  finb  ferner  bie  rßt)tßmifchen  9AuSfelb emegung  en  beS  Steigend, 
melcße  nidjt  nur  an  fid)  ben  Kreislauf  förbern,  fonbern  aueß  ben  früßer  befeßriebenen 
Saitg^  unb  Srudapparat,  melcßer  bureß  bie  ülage  ber  großen  Scßenfelblutabern 
§u  ben  Öeiftenbänbern  unb  5ur  Scßenfelbinbe  bis  §ur  Kniefeßle  ßerab  fid)  ergiebt, 
in  ßeroorragenber  5öeife  in  Sßätigteit  fepen. 

Sie  Oermeßrte  Atemtßätigfeit  in  reinfter  Atemluft,  bie  (Sinmirfung  beS  Sonnen^ 
licßte§,  bie  moßltßätige  Erregung  bcS  gefamten  AerOeufßftemS  tragen  tneiterßin  un  = 
gmeifelßaft  jur  §ebung  ber  53 lut bil bung,  b.  ß.  jur  53ereicß  erring  beS  53luteS  mit 
fauerftofftragenbeu  roten  53lnt!örperd)en  bei.  Sabei  fei  bie  grage,  ob  ber  Aufenthalt 
in  ^ößenluft  Oon  1500  Dieter  an  aufmärt^  an  fid)  feßon  geeignet  fei,  ben  ©eßalt 
be§  53lute§  an  roten  53lutförpercßen  ftar!  5U  nießren,  ßier  außer  Acßt  gelaffen. 
(£ine  5teiße  non  Unterfucßungen  ber  leßten  Snßre  feßeiut  eine  berartige  (Sinmirfung 


2ltemr^t[)s 
ntu§  beim 
Steigen. 


(Sinfluß  auf 
ben  S3Iut= 
trei^lauf. 


©iitfluß  auf 
bie  SBIuts 
bilbutig. 
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IX.  DrtSbetueguugen. 


% 


(Sintoirlung 
auf  bag 
erbe  n= 
ftjftem. 


Sturcgcnbe 
unb  fdjtuäs 
d)eube  @e= 
fütjl§em= 
bfinbungeu. 


ber  §ößenluft  5U  erWeifen  — inbe§  finb  bic  angeWeitbeten  ÜDtetßoben  unb  bie  ge= 
machten  ©cßlüffe  burd)au§  nic^t  gan§  eintoaribfrei. 

nun  enbticß  bie  (Sinmirfttngen  be§  Vergfteigen§  auf  ba§  9? erbenf Aftern 
betrifft,  fo  finb  biefelbcit  außerorbentlicß  bielgcftaltig.  Söoßltßuenb  unb  erfrifcßenb 
auf  ba§  gefaulte  Dterbcnleben  unb  bamit  auf  ade  ^örpertßatigfeitcn  Wirten  bie  mit 
beut  Vcrgfteigeu  meift  berbunbenen  @emüt§anrcgungen. 

3unäd)ft  bie  erßebenbe  Sßirfung,  welcße  bie  wedjfetnbe  güde  non  Statur  ein* 
briideu  bietet:  2lu£blide  batb  in§  Weite  Sanb  unb  über  aufragenbe  (Gebirge,  halb  in 
laufcßige  Xßäler  unb  auf  großartige  gel§=  unb  SSalbmaffen.  'Siefe  ©inbrüde  fteigern 
fid)  auf§  ßöd)fte  in  ber  erhabenen  (Sinfamfeii  unb  SJtajeftiit  be$  £)od)gebirge§.  Söeiter 
medt  bie  reine,  oft  and)  ftarf  bewegte  unb  f'üßle  Vergluft  ein  moßltßuenbe£  ®efüßl 
bon  grifdje  unb,  in  Verbinbung  mit  beit  ©djwierigtciten  unb  äRüfjfaten  ber  Verg= 
erfteigung,  aucß  bon  9tegung§s  unb  Kampfes  fr  enbigfeit.  liefen  unb  anbern  am 
regenben  unb  baßer  bie  Sterbenarbeit  erlekßtentben  ©efitßlen  fteßen  inbe§  unter  Ums 
ftcinben  ($efüßl£einwirfungcn  entgegen,  welcße  bie^raft  unb  £eiftung§fäßigfeitbe3  Gerbens 
fßftem»  ßerabftimmen.  Slnßaltenb  ungünftige Söitterung,  welcße  jeben2lu§blid benimmt, 
fd)Werere§  Unwetter,  gegen  melcße§  mau  fd)led)t  gefcßüßt  ift,  ungangbar  geworbene 
SSege  unb  wa§  ade§  für  üble  3ufcide  beit  Vergmanberer  treffen  fönnen,  täßmen  bie 
£ßatfraft  unb  leiften  Derzeitiger  Cmnübung  Vorfdjub.  Sodße  unglüdlicßen  (£r= 
eigniffe  madjeti  ißren  bie  Sterbentraft  ßerabminbernben  (Sinfluß  bor  adern  gettenb  im 
§ocßgebirge,  bei  fdjmierigen  ^Säuberungen  an  feßroffen  ©teitßängen  unb  über  ©dinee= 
unb  (£i§fetber,  unb  berftärfen  ßier  mefentlid)  ade  (SrmübungSerfcßeinungeit,  wie  fie 
burd)  bie  ftarfe  ÜDtu§felarbeit  unb  namentlich  bie  ftete  gefpannte  Slufmertfamteit  bei 
feßmierigen  SSegen  oßneßin  fdjon  gegeben  finb.  Stamentlicß  ift  e§  ßier  bie  Vergs 
franfßeit,  bereu  5lu§brncß  mefentlid)  bnreß  bie  ©rfcßöpfung  unb  ©rmübung  be§ 
SteroenfßftemS  uub  jwar  ber  lterböfen  3ebtralorgane  in§befonbere  bebingt  ift. 


äöinte 
für  größere 
s43crgn)aube= 
rungen. 


fiteibung. 


§ 285.  (S'iitigc  Söittfc  für  größere  ©cvgUninbenutgcu. 

SSeitit  im  nacßfolgenbeu  einige  SSinte  für  tätigere  Vergmaitberungen  gegeben 
Werben  foden,  fo  finb  babei  mefentlid)  ^Säuberungen  in  nuferen  größeren  SJtitte 1= 
gebirgen,  fowie  foteße  Süpenmanberungeit  in^Sluge  gefaßt,  Wedße  fid)  auf  bie  nteßr  gang? 
baren  fßäffe  unb  §ößen  befeßränfen  unb  fid)  bon  fdjmierigen  $ocßtouren  fernßalten. 
£)enn  leßtere  erfordern  befonbere  Vorbereitung  unb  Übung. 

gür  ade  größeren  VergWanberungeit  ift  eine  eittfpredjenbe  SluSrüftung  ununts 
gänglid).  SSa§  juitäcßft  bie  SHeibung  betrifft,  fo  empfießlt  fieß  ein  SSolh  ober 
gtanetlßemb  auf  bloßem  Seibe  5U  tragen  aud)  für  foldje,  bie  fonft  an  Seinem 
Wäfd)e  gewößnt  finb.  Stur  ba,  wo  bie  $aut  feßr  empfiublicß  unb  SSode  anbauernb 
ßeftigen  gudreig  auSübt,  muß  man  auf  modelte  UnterWäfcße  berjicßten  unb  ftatt 
beffen  ein  grobteincne§  §entb  tragen.  £)a  glaitedßemben,  fertig  getauft,  leid)t  eins 
laufen  unb  uaeß  ber  2Safd)ung  51t  enge  werben,  fo  taffe  man  fid)  ein  gtanedßemb 
au3  folcßem  3^ug  ntaeßen,  Welcße§  borßer  mit  warmem  SSaffer  angefeueßtet  war  unb 
bereite  eingelaufen  ift.  £)a§  fragen  einer  SSefte  ift  überflüffig.  $)cr  9t od  fei  bon 
3Sott=  ober  Sobenftoff,  am  beften  gweireißig,  oben  gefeßtoffen  unb  nicht  511  fur§. 
SDie  ^afeßen  in  benifetbeu  feien  ßiitreicßenb  groß  unb  mit  SSodftoff  gefüttert.  ®er 
^Wedmäßigfte  90tantel  ift  ein  bieredige£  ©tüd  Sobcnftoff  mit  Socß  in  ber  SJtitte 
511m  SDurcßfteden  be§  ^opfe§.  ‘Diefer  dtcautet  fanit  bann  and)  al§  ®ede  ober  Unters 
läge  gebraueßt  Werben.  ®er  befte  §ut  ift  ein  deiner,  nid)t  breitranbiger  weießer 
gilj  (foldjer  au§  §afenßaar  ift  befonber»  leießt  unb  angeneßm),  innen  mit  einem 
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Sod*  ober  glanedftrcifen  ocrfehen  an  (Stelle  be§  üblichen  ©cßWipeberftreifenS, 
ber  gar  nid)t£  taugt.  ©ine  ©cljnur  51a  ©icherttng  be§  §ute§  bet  ©turnt  fod  nidjt 
fehlen. 

©ang  befonber§  ift  auf  richtige  gußbefleibung  gu  achten.  'Der  ©d)uh  — 
am  befteit  berber  ©djniirfdjuh,  tnentt  er  and)  ben  $riad)teit  hat,  baß  fdjott  leichter 
et ma§  SBaffer  einbriugt  — ha^e  breite  bic!c  ©ohlen  unb  breite  niebrige  21bfä|e. 
©r  muß  oodfommen  bem  guß  entfpredjenb  gefertigt  unb  bereite  etWa§  auf  oorbe^ 
reitenber  Söanberuttg  getragen  fein.  Daß  man  mit  einem  neuen  unb  gu  engen 
©djuljwerf  feine  größeren  23ergwanberungen  unternehmen  fann,  oerfteljt  fid)  oott 
felbft.  Der  ©d)tih  barf  aber  auch  nicht  51t  meit  fein,  weil  fonft  bie  Sehen  nach 
Oorne  rutfdjen  unb  fdjmerghaft  gufammengebrüdt  werben  (Oor  adern  beim  2Ibfticg), 
mährenb  bie  §ade  fdjlappt  unb  leicht  bie  gerfe  ttnntb  reibt.  SSor  Antritt  ber  eigene 
liehen  $3ergWanberung  finb  bie  ©chuhe  funftgeredjt  511  benageln.  Die  ©djufter  am 
gußc  be§  Gebirge»  Oerftehen  ba§  richtiger  gu  machen  al§  bie  ©djufter  baheim  im 
gladjlanbe.  Die  ©djuhe  finb  nidjt  51t  midjfeit,  fonbertt  mit  gett  eingufdhmieren.  — 
Nuf  bem  bloßen  guß  trage  man  einen  gußlappett  ober  furge  ©öden. 

Sunt  ÜNitfüßren  oder  notigen  ©egenftänbe  gebraudjt  man  ben  fR it cf f ad  att§ 
grobem  maffcrbid)ten  Sein enft off,  mit  gwei  ©djnüren  gefchloffen  unb  an  gwei  Kiemen 
wie  ein  Dornifter  getragen.  5lde  Heineren  ©egenftänbe  in  bemfelbeu  finb  am  heften 
in  toafferbidjtcn  Heilten  ©ädehett  aufgubewaßren.  SCRan  paefe  ben  Nudfad  berart, 
baß  ba,  Wo  er  auf  bem  bilden  anliegt,  bie  weicheren  ©acheit  liegen.  # 

Sn  ben  Nudfad  fommt  bie  notwenbigfte  SBäfdje,  Wie  §emben,  ©trumpfe, 
©djnupftudj  ufw.  gerner  ©eife,  ßamm,  Sahnbürfte,  ein  Dafdjennteffer,  Drinfbecßer 
au£  Seber,  ©djere  unb  Näßgeug,  ©ßbefted,  ^Rotigbucf) , Neifehanbbud),  Sanbfarte, 
Kompaß;  gwedmäßig  ift  aud)  ein  Dafdjenbarometer  mit  Dhermometer  in  Uf)r= 
form  ufw. 

(Segen  etwaige  leidjte  ©rfranfungett  unb  SSerWunbungen  führe  man  mit: 
1.  Dowerfche  $ulOer  in  halben  ©rammen  abgeteilt  ober  Dpiumtinftur  gegen  Durdj= 
fad;  2.  ein  Heiner  glafdjdjett  ©ognac;  3.  §eftpflaftcr  in  einem  531ed)bö§d)en;  4.  ein 
SSunbpädchett,  beftehenb  att§  antifeptifdjer  ©agefompreffe,  Heiner  Niudbinbc  unb 
©idjerljeit^nabel  in  Wafferbicßten  Übergug  eingenäht;  5.  eine  Dube  Söoroafelin  ober 
53orlanoIin;  6.  eine  Heine  93Ied)bofe  mit  ©alict)dgußftreupulOer  (auch  gegen  SBunb* 
reiben  an  ben  ©djenfeln  unb  am  Damme  gu  gebraudjen). 

211§  Sßrobiant  für  eine  längere  gußwanberttng  fann  man  mitnehmen:  ein 
©tüd  &äfe,  ©ped,  Suder,  geräucherte  unb  gepreßte  gleifchwurft  (fogett.  Sanbjäger), 
©ßofolabe,  23rot.  5ll§  ©etränf:  SanbWein. 

Der  $3ergftod  au§  gaßem  ©fdjenßolg  mit  ©taßlfpiße  fei  gwei  Steter  lang. 
Den  rechten  ©ebraueß  be§  93ergftod§  gur  görberung  be§  NufftiegS,  gur  Hemmung 
beim  Nbftieg,  gur  Überwinbuttg  Ooit  ©räbett  unb  SBilbbäcßen  ufw.  muß  man  erft 
lernen. 

Nichtig  ift  e§  für  bie  SSanberung,  baß  man  fcßoit  einigermaßen  gu  berfelben 
angeübt  ift.  $8e0or  man  in  bie  s43erge  geht,  fodtc  man  baheim  bureß  tüchtige  3Rärfcfje 
nicht  nur  über  gute  ebene  ©traßen,  fonbertt  aud)  querfelbein  über  ©toppelfelber, 
©räbett,  fteittige  falben,  ©eftrüpp  ufw.  fiel)  bie  nötige  9Narfd)tüd)tigfeit  erwerben. 
3m  ©ebirge  felbft  fange  man  mit  mäßigeren  Dörfchen  unb  geringeren  §ößen  an, 
um  fid)  admäßlid)  gur  23egwingung  größerer  Seiftungen  gu  tränieren. 

Sur  Söergtoanberuttg  flehe  man  in  ader  grüße  auf,  unb  lege  ben  ftärfften 
^arfd)  be§  Dage§  in  ben  grühftunben  gurüd.  Sluf  ben  Nachmittag  oerlege  man 

©djntibt,  Unjer  Jftörbec.  29 
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IX.  DrtSbetoegungen. 


nicßt  p Diele  dttarfcßftunben  meßr:  ba§  5lbenbeffen  rnunbet  unb  befömmt  beffer,  unb 
ber  Scßlaf  ift  fefier  unb  erquidltcßer,  menn  man  nicf)t  unmittelbar  üorßer  erfcßöpft 
angefommen  mar. 

$)en  $ö?arfcß  beginne  man  langfam,  unb  fteige  überhaupt  nur  mit  mäßiger 

©efdjminbigfeit,  aber  in  ganj  regelmäßigem  gleichem  (Sang  ftunbenlang  burcß.  Vei 
ftärferer  Steigung  inacße  man  uad)  jeber  Sßegftunbe  einen  Halt  Don  ßöcßften§  jeßn 
Minuten  unb  fteßenb. 

Vcim  Slufftieg  feße  man  auf  ßartem  trodenem  gelö  bie  Süße  au§märt§,  um 
eine  breite  fidjere  Stiißfläcße  5U  ßaben;  bei  fteilem  Slbftieg  feße  man  bie  Süße 

parallel,  um  in  ber  Ötiditung,  in  melcßer  man  ab^urutfcßen  broßt,  möglicpft  großen 
Sfteibung§miberftanb  51t  erzielen. 

5lu  Steilmänben  acpte  man  bei  jebem  Scpritt  aufmärtS  barauf  ju  prüfen,  ob 
man  aucp  unter  Umftänben  mieber  pinab  fann,  um  fiep  niept  §u  „berfteigen". 

©etftige  @e=  28er  gute  äftarfcßleiftungen  erzielen  unb  ftet§  frifcp  bleiben  mid,  entpalte  fiep 

mäprenb  ber  SSanberung  jeglicpen  Übermaße^  an  geiftigen  (Geträufen  unb  ge= 
legentlidjer  Kneipereien.  3lm  befömmlid)ften  ift  noep  etma§  leiepter  gemöpnlicper 
Sanbmein.  (Sar  nicpt§  taugen  Vier  unb  @cßnap3.  $)a3  befte  (Getränt  untermegs 
ift  etma§  SSaffer,  melcße§  im  (Gebirge  meift  in  perrlicper  Vefcßaffenßeit  fiep  borfinbet. 
ferner  ift  dftilcß  ein  Dortrefflid)e§  (Setränf  bei  ber  Sßanberung,  unb  in  ben  Vießßütten 
unb  (Sebirg§börfern  ftet§  5U  paben. 

SReinii^teit.  ^öegüglicf)  ber  Körperpflege  ift  sJi  entließ  feit  adererfte§  (Sebot.  (Sin  fur§e§ 

erquidenbe§  Vab  nepme  mau,  mo  nur  bie  (Selegenßeit  fidj  bietet.  Oft  mirb  man 
aderbiitg§  mit  einer  naffen  Abreibung  be§  ganzen  Körpert  fiep  begnügen  müffen. 
VefonberS  mieptig  ift  9t  entließ  feit  ber  Süße  — unb  3U  einem  Sußbab  finbet  man 
ftet§  (Gelegenheit. 


§ 286.  ©fvgftdgcH  als  ()ci(gt)ntna|tifd)e  Übung. 

g^rrmaftifcfie 

Übung.  Vei  ßaufigerem  regelmäßigem  Vergfteigen  laffen  fiep  naep  adern  Vorßergefagten 

folgenbe  (Sinmirfungen  auf  ben  Körper  erzielen: 

1.  Belebung  be§  StoffmecßfelS,  b.  i.  ber  Verbrennungen  in  ben  (Semeben, 
unb  bamit  Verminberung  übermäßiger  Settanßäufung  int  Körper  unb  namentlicp  in 
ben  inneren  Organen. 

2.  Vernteßrung  ber  flüffigen  2lu§fd)eibungen  burd)  $aut  (Scßmeiß), 
Vieren  (Harn)  unb  Sun  gen  (SBafferbantpf  in  ber  2lu§atmung§luft).  ®urcp  biefe 
ftärteren  s2fu£fd)eibungen  ift  bie  ÜDtöglicßfeit  gegeben,  baß  franfßafte  SlüffigfeitS* 
anfammlungen  ober  (Srgiiffe  in  beftimntten  Körpergemeben  fiep  auffaugen. 

3.  Vermeßrung  be§  5ltemumfang§  burep  ßungettübung. 

4.  Kräftigung  ber  £>er§mu3futatur;  bamit  2lu§gleicß  ber  ®rudunterfd)iebe 
itn  ^ul§'  unb  Vlutaberfpftem  unb  Regelung  be§  Vlutfrei§Iauf£. 

sinwenbuna  $)iefe  mopltpätigen  (Srgebniffe  eine§  richtig  betriebenen  mäßigen  VergfteigenS 
trant^df unb ^a^en  ^a^u  9eWr^  bagfelbe  bei  Settßer§,  bei  Scßmädje  ber  ^er^mu^fut atur, 
gettieibigicit. bei  fottftigen  Krei§laufftörungen,  fomie  bei  adgenteiiter  Settleibigf eit  ginn 
Heilmittel  au^ugeftalten.  (S§  mar  ber  Derftorbene  Vrofeffor  Oertel  in  diiüncßen, 
melcpem  mir  bie  5lu£bilbung  be§  Vergfteigen§  51t  einer  peilgpmnaftifcpen  Übung, 
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gu  einem  Heilmittel  Verbanfen.  ©in  Heilmittel,  melcßeg  bei  richtiger  ärgtlicßer  Über* 
macßung  unb  vorficßtiger  Slnmenbung  ebenfo  vortrefflich,  alg  bei  ungeeigneter  unb 
unbemacßter  Slnmenbung  gerabegu  gefaßrbringenb  ift. 

Oiefe  Dertelfcße  fogenannte  £errainfur  befiehl  erfteng  aug  Vorgefcßriebenen,  serramtut. 
langfamen,  unb  von  Sag  gu  Oag  nad)  Sänge  beg  2Begeg,  mie  allmählich  auch  nad) 

(Steile  beg  Slnftiegg  fräftiger  geftalteten  33ergmanberungen.  liefern  33ergfteigen  ift 
gtveiteng  gugefedt  eine  beftimmte  Koftorbnung,  bei  Welcher  gur  Erleichterung  ber 
Hergarbeit  bie  möglicßfte  33efcßrönfung  in  jebmeber  glüffigfeitggufußr  (Eetränle, 

(Suppen  ufm.)  bie  micßtigfte  Diolle  fpielt.  Eg  h0111^0^  M lm  ©runbe  genommen 
alfo  um  nid)tg  anbereg,  alg  um  eine  fpftematifdje  Kräftigung,  mit  ein  richtigeg 
dränieren  beg  gefcbmädjten  He*gmugfelg.  2ln  einer  Steiße  von  Kurorten,  von  benen 
nur  SJteran,  Steicßentjad,  He^e^ier9^  SSiegbabett  genannt  fein  mögen,  hat  mau  äur 
Slugfüßrung  ber  Oerrainhtr  befonbere  Söege  auggelvähtt  ober  neu  angelegt,  melcße  in 
Verfcßiebenen  Erabett  von  (Steile  — bitrd)  Verfdjiebenfarbige  33egeid)nungen  an 
Räumen  unb  Söegtafeln  befonberg  gefenngeicßnet  — gleichmäßig  aufteigen,  giir  bag 
Seitmaß  beg  Slnftiegg,  für  bie  33erfnüpfung  ber  Slteinbemegung  mit  ber  Sd)reit= 
betvegung  — beim  erften  Steigfehritt  jebegmal  ein beim  glveiten  jebegmal  aug= 
atmen  — hat  Oertel  beftimmte  33orfcßriften  feftgelegt. 

Oie  Erfolge  biefer  Kur,  fomie  bie  Erfenntnig,  „baß  man  nicht  überall  33erge  in 
ber  Stöße  höbe",  führten  bagu,  einen,  aderbütgg  mehr  mie  unvotÜommenen  Erfaß 
für  bag  33ergfteigen  gu  fueßen  im  Oreppenfteigeit,  folvie  in  beit  fogenannteit  33erg=  «ergfteige* 
fteigeapparaten,  b.  h-  ghmnaftifdjeit  Apparaten,  melcße  eine  bem  Steigen  ähnliche  33e^  apparate‘ 
megung  geftatten.  Soldje  Apparate  fiitb  gufammengefeßt  Von  Dr.  Büttner  in  Kößfdjen= 
broba  (nach  Slrt  beg  £3älgetreteng  an  ber  Orgel  tonftruiert),  Dr.  Von  EorVal  unb 
Qntt  in  33abett  = 33aben  (Eeßeit  auf  einem  in  beliebiger  Steile  gu  ftedenbem  33aitbe 
mit  Otuerlatten  aug  H°4,  melcßeg  33anb  entgegengefeßt  gu  ber  betvegung  beg 
Übenben  über  Stollen  fid)  bernegt,  fo  baß  ber  „Steigenbe"  immer  auf  bemfelben 
glede  bleibt,  inbem  ihm  ber  33oben  fortmährenb  unter  ben  giißen  megrutfdjt),  von 
SOtager  in  Sübecf  unb  anbern.  gügen  mir  ßingu,  baß  biefe  an  bie  ©trafen  beg 
Oantalug  unb  ber  Oanaiben  erinnernben  gßmnaftifcßen  Apparate  nach  ber  Eingabe 
eineg  ber  Erfinber  ben  großen  „33orgug"  vor  bem  mirflidjen  23ergfteigen  hoben,  baß 
fie  „bag  nußlofe  SXbflettern  von  ber  erftiegenen  Hvße  erfparen." 


Ote  Sßirf  ungen  beg  SIbmärtgfteigeng  fiitb  benen  beg  Slufmärtgfteigeng  gumeift 
Völlig  entgegengefeßt.  SSeim  Slufftieg  leiftet  ber  Körper  ein  ftarfeg  SJfaß  von  Slrbeit: 
bie  He^un9  ©djmerpunfteg  entgegen  ber  Sdjmerfraft.  33 eint  Slbftieg  mirb  ba? 
gegen  ber  Körper  gefenft  int  Sinne  ber  Scßmerfraft.  33eint  Slufftieg  leiften  mir 
eine  pofitive,  beim  Slbftieg  eine  negative  Arbeit.  (Sag  SOtaß  ber  SJcugfeltßätigfeit  ift 
beim  Slbftieg,  mie  fd)on  oben  auggefüßrt  mürbe,  ein  ungleich  geringereg  alg  beim 
Slnftieg,  unb  ift  Vorguggtveife  örtlich  bef-eßränft  auf  bie  Streder  beg  Kniegelenk, 
meldje  bem  gadfturg  beg  Körperg  naeß  abmärtg  entgegenmirfen. 

®aßer  feßlen  beim  Slbmärtgfteigen  bie  mächtigen  Einmirfungen  auf  bie  Atmung  ©influß  auf 
unb  ben  Her5Wog,  melcße  ben  Slufftieg  in  biefer  33egießung  fo  mirffant  maeßen.  unt>ecaÄn« 
Slderbingg,  menn  ber  Slbftieg  unmittelbar  bem  Mufftieg  folgt,  fo  ßält  bie  beim  Sluf= 
flieg  erreichte  »lefirnrfieit  be§  öerjeng  cbenfogut,  mir  langfam  abfinfenb,  an,  wie 
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IX.  Ortsbewegungen. 


£rtlicf)e  Er* 
mübitng  ber 
©trecf= 
ntu§teln  be§ 
Snie§. 


begriff  be§ 
Saufenä. 


bie§  and)  ber  gaü  ift,  menn  bem  2Iufftieg  eine  boüfommene  förperruhe  auf  ber 
erftiegenen  §öl)e  folgt. 

Söeit  fdjneder  berfchminbet  bie  burch  beit  21ufftieg  erlangte  ftarte  91temfteigerung. 
$)ie  ^Item^üge  merben  beim  s21bftieg  feljr  halb  flacher  nnb  meniger  f)äufig.  Sßar 
man  am  Qntbe  einer  längeren  anftrengenben  s-8ergmanberung  (ober  beim  §inan= 
ftiirmen  einer  golge  Ijofyer  Xreppen)  bi£  gur  lebten  £mhe  fdjließlid)  nur  nod)  ntühfam 
f)inangefeud)t,  fo  gemöf)rt  ba§  $lbfteigen  in  Sße^ug  auf  bie  s21temthätigfeit  fofort  ba£ 
($efül)l  ber  Befreiung  nnb  be§  (£rleid)tertfein§. 

33ei  längerem  51bftieg  jebod)  tritt  mel)r  nnb  mehr  bie  örtliche  (Srmübung 
ber  ©tredntuSfeln  be§  fniegelenfS  in  bie  (£rfd)einung,  namentlich  bann,  menn  ber 
9lbftieg  auf  fefjr  abfd)üffigem  SBeg,  über  nachgiebiges  lofeS  (Verölt  ober  fcblüpferigen 
$3oben  erfolgt.  Obfdjon  alfo  ber  Sluftieg  eine  um  ba£  $telfad)e  größere  förderliche 
Arbeit  bebeutet  als  ber  Sdbftieg,  fo  beroirft  letzterer  bod)  berhältniSmäßig  biel  mehr 
baS  ($efül)l  ber  (rrntübung,  meil  beim  51nftieg  bie  Arbeit  eine  Oerteilte,  beim  51bftieg 
eine  tolalifierte  ift. 


Der  Sauf. 


§ 288.  begriff  i»c3  Saufend. 

Unter  Saufen  oerftel)en  mir  eine  natürliche  gortbemegungSart  beS  förperS, 
melche  mie  baS  ®el)en  burd)  bie  ©temmthätigfeit  ber  teilte  erfolgt,  fief)  oom  ®ef)eu 
aber  baburch  untcrfcheibet,  baß  beim  Saufen  niemals  beibe  gitße  zugleich  ben 
33oben  berühren,  alfo  niemals  ein  ®oppelftüß  ftattßnbct.  Vielmehr  folgen  beim 


$ig.  426.  Surren  bom  Sauf  be§  fDteufdjen  naef)  fDtaret).  R SDrucfturüe  beS  red)ten,  L be§  Unten  gufje§. 

Kv  Siitie  ber  {entrechten  Erhebungen  be§  SörperS. 

Saufen  abmed)felnb  Seiträume,  mährenb  melcher  ein  s4kiit  auf  bem  33oben  fteljt  nnb 
burch  feine  ©tredbemegung  ben  Körper  h°d)  nnb  bormärtS  mirft,  unb  3eür^um^ 
mährenb  melcher  fein  guß  ben  33oben  berührt,  alfo  ber  Körper  frei  fliegt. 

SSie  alfo  ber  3)  opp  elftüt)  — menn  auch  bet  fchneüftem  (Silgang  faft  gleich 
D^ttlX  merbenb,  beim  ©teigen  bagegett  ftetig  attmadjfettb  — im  21ugenblid  ber  Über= 
tragung  beS  ©chmerpuufteS  bon  einem  auf  baS  anbere  Q3ein  baS  d)arafteriftifd)e 
fettreichen  beS  ®ehettS  bilbet,  fo  ift  baS  gr eifliegen  beS  förperS  baS  djarafteriftifche 
f entweichen  beS  SattfS. 

Sunt  ©tubium  ber  ^Semegungen  beS  SattfS  menbet  man  biefelben  Untere 
fud)ung§methoben  an  mie  beim  ®el)en,  bie  graphifdje  unb  bruefnteffenbe  fomofjl 
mie  bie  photograpl)ifd)e. 


289.  3)er  23eroegung3med)ant3muS  beim  Sauf. 
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Sparet)  T;eftete  jur  2)arftedung  ber  SBemegungett  beim  Sauf  an  Kopf  unb  e^o ^nannte 
©futtern  Heine  runbe  Patten,  an  bie  ©liebmaßen  ebenfoldje  Streifen  non  meißem  'gra^i^r 
Metall  (f.  gig.  427),  meldje,  meint  ber  Säufer,  im  übrigen  fcßmarj  gefteibet,  nor  einem 
fcßmar^en  ^intergrunb  laufenb  in  einer  D^eitje  non  Stufnaßmcn  ßintereiitanber  auf 
einer  glatte  pßotograpßifd)  aufgenommen  mürbe,  als  meiße  fünfte  unb  Streifen  auf 


gig.  427.  23emcgung  beim  Sauf  nad)  chronopl)otograpl)ifcher  Slufnaljme  uon  Wäret). 

fcßmar^em  ©runbe  erfcfjienen.  So  jeigt  eine  foldje  Stufnaßme  auf  einen  53tid  bie 
fortfdjreitenben  SBemegungen  ber  üerfdjiebenen  Körperteile  einer  Körperfeite  mäfjrenb 
mehrerer  Sauffdjritte.  ^nbem  mau  burd)  Siuien  bie  entfprcdjcnbcit  fünfte  öerbinbet, 
erfjält  man  genaue  Kurneu,  metcße  bie  ^Bewegungen  ncrfdjiebener  2eite  be§  Körpert 
beim  Sauf  auf£  befte  barfteden.  — 3u  gleicher  SSeife  unterfudjte  ber  nerftorbene 
Anatom  ^Braune  in  Seip^ig  ben  Sauf. 

Stuf  meitere  Slrten  ber  Unterfucßung  fommen  mir  bei  ber  genaueren  2)arftedung 
ber  Saufbemegung  nod)  guriicf. 


8 289.  Ser  93cU)Cßtutfl§mc(()amömud  beim  Sauf. 

a)  Die  Stcntmb  emegung  ber  giiße.  3)ie  Stentmbemegungen  ber 
mittels  ber  giiße  folgen  abmedjfeütb  unb  in  gleichen  Smiftfjenräumen.  ®ie 


33eine 


Ser  s-8e« 
megungs« 
ntechanismu* 
beim  Sauf. 

Stemm« 


Stüt^  bemegung  ber 
“ güffe  unb  ihre 
3eitbauer. 


Srig-  428.  Sauf  be§  Wenfchen.  R rechter,  L linier  gufi;  Kv  fenlrechte  Erhebung  bcä  KopfeS.  Sie  ©tü^jeiteu  ber 
güfje  finb  in  ein  Sinienfpftem  eingetragen  (projiziert;:  fRecfjter  guft  ab,  a,^;  linier  guß  cd,  c,  ufm.  §eiteu  be£ 
greifliegenS:  bc,  dax,  bxCj.  Sie  pöchfteu  Erhebungen  be§  Körpers  iKurue  Kvi  fallen  in  d äufammen  mit  ber 
Witte  ber  Streiten  be§  rechten  unb  beä  linlen  gußeg.  Ser  Körper  ift  am  nicbrigfteu,  b.  p.  et  fallt,  mährenb  be§ 

greifliegcug  in  ß. 
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IX.  Drtgbemegungen. 


S entrechte 
(Strebung. 


Setoegungen 
ber  Seine. 


5citen  fiitb  fürder  atg  beim  ®attg,  bagegen  bie  Seiten  keg  greifcßmebeng  beg  einen 
ober  attbern  being  Perßättnigmäßig  länger. 

3e  fd)netter  ficß  bie  Saufbemegungett  fotgen,  um  fo  fraftP  otter  mirb  bie 
©tenunbemegung  beg  gußeg  gegen  ben  boben,  unb  um  jo  fürder  ober  flüchtiger 
mirb  bie  £)auer  beg  5lbftemmeng.  3)ie  £)auer  ber  .3 eit  bagegen,  mäßrenb  meteßer 
ber  Körper  in  ber  Suft  fliegt,  feßeint  abfotut  fid)  menig  bei  Perfcßiebener 
Saufgefcßminbigfeit  ^u  änbern;  menn  man  biefe  Seitbauer  aber  im  berßättnig  §ur 
$)auer  eineg  öauffcf)ritte^  abfcßäpt,  fo  finbet  man,  baß  ber  berßättnigmert  ber 
Seit  beg  greiftiegeng  tü ä cf) ft  mit  ber  ® efeßminbigteit  beg  Saufg,  benn,  mie 
mir  faben,  mit  ber  ($efcßminbigfeit  beg  Saufg  nimmt  bie  $)auer  ber  ©temm= 
bemegungen  ab. 

b)  ©entrechte  (Erhebung.  9?ad)  atlebem  tonnte  eg  febeinen,  atg  ob  ber 

Sauf  aug  einer  fortgefepten  gotge  Don  ©prungbemegungen  beftebe,  bie  immer  non 
einem  auf  ben  anberu  guß  erfolgten.  gn  ber  £ßat  finbet  man  biefe  2lnnaßmc 

häufig  Pertreten.  SSäre  bieg  aber  ber  galt,  fo  müßte  ber  Körper  bei  jebem  Sauf= 

feßritt  burd)  bie  ©treefbemegung  beg  abftemmenben  being  berart  in  bie  $öße  unb 
oormärtg  gemorfen  merben,  baß  ber  ßödifte  $untt  beg  ®örperg,  ber  ®opf,  eine 
ftacbe  parabotifd)e  $urPe  in  ber  Suft  befeßriebe,  beren  (Gipfel  ber  SCRitte  beg  greü 

ftiegeng  in  ber  Suft  entfpräcße.  gn  biefem  Seitpunft  müßte,  mie  bieg  bei  jeher 

©prungbemegung  ber  galt  ift,  ber  Körper  am  nteiften  Pom  boben  entfernt  fein, 
^etn  ift  aber  burebaug  nicht  fo.  Vielmehr  beginnt  bie  (Erßebung  beg  ®örperg,  mie 
bie  bureb  pßotograpßifcße  Sfteißettaufnaßme  gemonnene  ®urPe  jeigt,  mit  bem  2tugen= 
btid  beg  Stufftüßeng  beg  gußeg  auf  ben  boben,  erreicht  bie  §öße  ber  (Erßebung 
mitten  mäßrenb  beg  ©temmeng  unb  fällt  in  bem  5tugenbltd,  mo  ein  guß  ficß 
Pont  Robert  31t  ßeben  beginnt,  bepor  ber  anbere  fd)on  niebergefept  ift,  b.  ß.  mäßrenb 
ber  S^tt  beg  greiftiegeng. 

£)er  Sauf  ift  mitbin  feine  gotge  Pon  ©prungbemegungen.  beim  ©prttng 
mirb  ber  Körper  burd)  bie  ©tetnmbemegung  frei  in  bie  Suft  ßoeßgefeßnettt:  beim 
Sauf  merben  bagegen  bie  beine  gemiffermaßen  unter  bem  Düttnpf  ßinmegge^ogen,  fo 
baß  ber  Körper  mäßrenb  beg  greiftiegeng  einfach  fällt.  — 

(Eg  fei  noch  bemerft,  baß  bie  fentreeßten  (Erhebungen  beg  ©djmerpunfteg,  b.  ß. 
beg  beefeng,  gteießfinnig  mit  betten  beg  $opfeg  erfotgen. 

c)  2Bag  nun  beg  genaueren  bie  bemegungen  ber  unteren  ($tiebmaßen 
beim  Sauf  betrifft,  fo  ift  in  bem  ^tugenbtid,  mo  ein  bein  ben  boben  mit  bem  guße 
berüßrt,  ber  Obcrfchenfet  gegen  bag  beden,  ber  LInterf dientet  gegen  ben  Dberfcßenfel 
gebeugt.  ®er  ($rab  biefer  beugung  ift  Perfd)iebett  groß,  je  nad)bem  ber  Sauf  nteßr 
auf  ben  gußfpipen  erfolgt,  unb  ber  Körper  mögtießft  geftredt  getragen  mirb, 
ober  je  nadjbent  bie  Saufbemegung  in  ber  gorm  beg  fpäter  nod)  §u  befpreeßenben  beuge= 
taufg  (entjprecßenb  bem  beugentarfeß)  ftattfinbet.  i)er  guß  mirb  nur  bei  tangfamem 
täffigem  Sauf  mit  ber  gerje  juerft  aufgefept  (gig.  430),  ßäufiger  mit  ber  ganzen 
©oßtenftäcße  gleichzeitig  (fo  auch  beim  beugetauf),  bei  feßr  feßnettem  Sauf  fept  ber 
Säufer  meift  nur  bie  gußfpipett  auf  ben  boben  auf,  ber  Sauf  mirb  zum  Seßmttauf. 
SSäßrenb  ber  $)auer  beg  2tufftemmeng  beg  gußeg  geßt  bag  bein  aug  ber  beugung 
in  eine  fur^e  energifdje  ©tredbemegung  über,  meteße  ben  Körper  ßoeß  ftößt.  git 
bem  2tugenbtid  fobantt,  mo  ber  guß  mit  ber  gußfpipe  fieß  Pom  boben  abgeftoßen 
ßat,  tritt  aueß  feßon  mieber  beugung,  unb  §mar  ^unäcßft  beg  Unterfdienfetg  511m 
0berfd)entet  im  ®niegetenf  auf,  fo  baß  in  ber  SKitte  beg  greifcßmebeng  beg  $örperg 
ber  0ber^  junt  Unterfcßenfet  faft  im  reeßten  SSinfet  (bei  mittlerer  Saufgefcßminbigfeit) 


t-*£)  rjD tr^d f1  pd  t-1  pd  tr'pd  f Jaj 
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I.  Gehen 


Doppelstütz 


H.  Steigen 


D oppelslülz 


DI.  Langsamer  Lauf 


■mmmmm 


l rrei 


fliegen 


I\"  Schneller  Lauf 


'wmm 


■ Frei  flie  gen 


V.  Galopphüpfen 

a)  Rechts 


Doppel- 

— Freifliegen 

stütz 

t ' 

V///M. 

b)  Links 


Doppel 

sKihz 


Wi 


Fre  i H ie  gen 


mmmmm 


VI.  H üpfsp ringen 

von  beiden  Füssen 


Frei  - 
Fliegen 


mm 


'////A/A 


AU.  H üpFs p ringen 

von  einem  (rechten 
Fusse 


Frei- 

fliegen 


. 429.  Xer  ©tiifc  bei  ben  berfdjiebenen  gortbemegunggarten  nad)  Wäret).  Xie  ©tüfcjeiten  bcg  rechten  ftnßeg  fdjttmra,  bie  beg  Unten  fcbrafh'ert  angegeben.  3u  beadjtcn:  Seim  ©teigen 
ift  ber  Xoppelftüfc  größer  alg  beim  ©epen  (I).  Xie  feiten  beg  greiflicgeng  finb  bei  langfamem  (III)  unb  fd)netlem  (IV)  üauf  gleid)  groß,  ©ie ‘bleiben  and)  gleid)  groß  beim  §üpf* 

fpringen  oon  einem  Sfuß,  gleicfjüiel  ob  bag  Rupfen  langfamer  ober  jdjneUer  (mit  fliidjtigem  ©tiifc)  erfolgt. 


IX.  OrtSbetuegungen. 


^orijontale 
©djrtjaus 
Jungen  öe§ 
'-öecfenS. 


Vornüber? 
legen  be§ 
Rumpfes. 


'■öetuegung 
Der  Slrme. 
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gefrümmt  ift , mäprenb  baS  ^mftgetenf  gunäepft  nod)  in  paffioer  Streifung  fief)  be^ 
fiitbet.  ©ei  fdjnedftem  Sauf  ift  biefe  ©eugebemegung  beS  ben  ©oben  üerfaffenben 

©eines  nod)  ftärfer,  fo  bafj  bte  gerje  faft 
baS  ©efäfi  berührt.  ©on  ba  ab  nimmt  bie 
Beugung  mieber  ab  int  fötiiegelenf,  mirb  aber 
auSgefprocpener  im  §üftgetenf,  inbent  baS 
©ein  naef)  oont  gebracht  mirb.  Da£  ©ein 
oerlängert  fiep  fo  mepr  unb  mepr  n ad)  Oorn, 
bis  eS  ben  ©oben  mieber  erreicht,  unb  ein 
neues  s2tbftofjen  beS  Körpers  beginnt. 

d)  Die  beim  ®epen  unb  Steigen  fo  auS* 
gefproepenen  § o r i 5 o n taten  S d)  m a n * 
hingen  üon  recptS  naep  linfS  unb  umgefet)rt  oerfepminben  beim  Sauf  um  fo  mepr, 
je  fd)neder  ber  Sauf  ift.  ©ei  fcpnedftetn  Sauf  mirb  baS  ©eden  faft  in  einer  Sinie 
gerabeauS  nac^  üorne  getragen. 


$ig-  430.  Säffiger  üauf  mit  3luffegen  ber  $etje 
§uerft.  — 9tad)  3lugenbiic!3aufnafjme  roti  3lnfdjüt}. 


e)  'Der  Stumpf  mirb  beim  Saufen  Oornüber  gebeugt,  unb  ber  Sd)merpunft 
möglicpft  na  cp  oorne  gelegt:  am  ftärfften  jebeSmal  beim  idbftemmeit  beS  gufjeS, 
metcpeS  beit  Körper  OormärtS  fd)itedt. 


gig.  431.  Semegungen  beim  2auf  nad)  pfjotograpfjifdjer  9teipenaufnafjmc. 


f)  Die  5Irme  bemegen  fid)  äpnticp  mie  beim  SO^arfcf),  unb  §mar  in  umgefeprtem 
Sinne  mie  bie  ©eine.  Der  (Sdenbogen  ftcljt  am  meiteften  nad)  hinten,  menn  baS 
gteiepfinnige  ©ein  Oont  aufgefept  mirb,  er  fd)mittgt  am  meiteften  nad)  üorn,  menn 
baS  abgeftemmte  ©ein  am  ftärfften  pinten  im  ^niegclenf  gebeugt  ift.  Sebocp  pängett 
bie  SIrme  beim  Sauf  nid)t  per  ab,  mie  bicS  beim  ®epen  unb  ätfarfepieren  ber  galt 
ift,  fonbern  bie  ©orberarnte  fittb  ftetS,  meift  in  reeptem  SBinfel,  gegen  bie  Oberarme 
gebeugt.  Dttrcp  biefe  unmidfitrtiep  fcpoit  eingenommene  ütrmpattung  merben  bie 
Oberarme  pinreiepeub  feftgepatten,  ebeufo  bie  Sd)idterbfätter,  um  ben  ootn  Oberarm 
§ur  ©ruft  giepenbett  ipilfSatemmuSfeht  bie  TOtmirfung  bei  ber  Sttemtpätigfeit, 
metepe,  mie  mir  gteid)  fepen  merben,  beim  Sauf  aufS  ftärffte  in  $lnfprucp  genommen 
mirb,  51t  ermöglichen. 


§ 290.  2)ie  2lrbeitMeiftung  beim  Sauf. 
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$ 290.  $ic  Slrkitölciftmtfl  beim  2auf. 


2irbeit§s= 
leiftung  beim 
Sauf. 


©ie  ?lrbeit§Ieiftung  beim  Sauf  ift  eine  ungemein  grof^e.  ©cßon  bie  einfache 
Überlegung  geigt,  baß  bie  gurüdtegung  5.  33.  non  100  Metern  in  11 — 13  ©efunben 
auf  einen  3ltemgug,  mie  bie§  ber  geübte  Säufer  berntag,  mit  anberen  SSorten  ba§ 
$)aßinfcßnetlen  eine§  ®örpergemicßt§  bon  60 — 75  Kilogramm  über  eine  ©treefe  bott 
100  Metern  ober  320  guß  in  nur  menigen  ©efunben,  tebiglid)  bitrcf)  bie  eigenen 
Hilfsmittel  be§  menfeßließen  ßeibeS , eine  ungemeine  Seiftung  ift,  ja  eine  Seiftung, 
gegen  melcße  alle  anberen  möglichen  Straftftücfe,  mie  5.  33.  ba§  §eben  ferner  ft  er 
Saften,  ba§  ©temmen  fd)mcrer  ©emießte,  ba§  Sßerfen  großer  ©teinquabern,  feßmere 
9tecf-  uitb  33arrenübungeu  ufm.  at§  Straftleiftung  berblaffen  miiffen.  9ttan  fann  moßl 
begüglicß  be3  100  S0?eter=Sauf§  — über  feine  anbere  Saufftrecfe  erlangt  ber  Körper 
eine  größere  ®urd)fd)nitt§gcfcßminbigfeit  — fagen:  baß  51t  einer  größeren  Straft- 
leiftung  in  gteieß  furger  ©banne  Qeit  unfer  Störper  überhaupt  n i cf) t rneßr 
fäßig  ift.  SÜinfttidje  33eförberungsmittel,  mie  gaßrrab,  9tuberboot,  ©cßlittfdßuß  ufm., 
fommen  ßier  natürlid)  nießt  in  33ergleid). 


äftan  ßat  bie  SfrbeitSleiftung  beim  Sauf  für  75  Stilo  ®örpergemidjt  bei  300  Sauf-  abfää&ung 
fcfjritten  in  ber  Minute  folgenbermaßen  für  jebcit  Sauffcßriit  abgufcßäßen  berfucßt:  nad1  kg01, 

1.  Horizontale  33ormärt§bemegung 18,4  kg-M. 

2.  ©enfreeßte  ©rßebung 2,3  „ 

3.  ©eßmingungen  ber  ®liebmaßen 3,4  „ 


2)a§  ergäbe  für  bie  Minute  eine  Arbeit  üon 


24,1  kg-M. 


300x24,1  = 7230  kg-M. 

3Hfo  eine  Slrbeit  gleicf)  ber,  72  $)oppelgentner  einmal  einen  Steter  ßoeß  gu 
ßebeit  — ober  100  $funb  144  mal. 

©ie  ®efamtarbeit  in  ber  Qeiteinßeit  ift  beim  Sauf  natürlid)  eine  meit  größere  «ergiet*  mit 
at§  beim  ®eßen,  meil  erftenS  bie  ©cßritte  meit  ßäufiger  fittb,  unb  gmeitenS  jeber feqtunf&e?m 
©cßritt  eine  größere  Arbeit  erforbert.  ©e^en. 

3iur  bei  fangfamerem  Sauf,  etma  Pon  180  Sauff cßritteu  unb  meniger  in  ber 
Minute,  mirb  bie  Saufarbeit,  Oor  altem  bie  Arbeit  ber  ßorigontalen  gortbemegung, 
eine  biel  geringere,  ja  fie  finft  unter  ben  3lrbeit§aufmanb  beim  ©eßeit  in  gleicßer 
©efeßminbigfeit  ßerab.  daraus  ergiebt  fiel),  baß  für  gemiffe  ©cßnetligfeiten,  bie  noeß 
mit  fd)netlem  ließen  ergielt  merbeit  fönnen,  gleicßmoßl  ber  Sauf  borteitßafter  ift,  ba 
er  biefe  ©d)nelligfeit  mit  einem  geringeren  3lrbeit§aufmanb  ergielt  unb  meniger  babei 
erm übet,  at§  bieS  bei  entfpredjenb  fdjuettem  $ang  ber  galt  ift.  ®iefe  ®renge  füßlen 
mir  feießt  bon  felbft  ßeraug.  ©omie  ber  (Silgang  über  einen  gemiffen  ©rab  bon 
©cßnettigfeit  ßinauSgeßt,  merben  mir  un§  bemußt,  baß  ber  Sauf  baSfelbe  in  be- 
quemerer Sßeife  leiftet,  unb  faft  nnmiüfürlid)  geßt  bann  bie  33emegung  be3  ®eßen§ 
in  bie  be3  Saufend  über. 

9iHerbing§  ift  e§  nießt  nur  ber  geringere  Arbeite  aufm  anb  in  ÄiIogramm*SRetern, 
raetd)er  un§  tangfamen  Sauf  feßneflftem  ®eßen  borgießen  läßt,  fonbern  aueß  ber  Um- 
ftanb,  baß  fd)nellftes  ©eßen  angefpannte  2SiHen§arbeit  erforbert,  mäßrenb  bie  Sauf- 
bemegung  fiel)  ßalbautomatifcß  boügießt  unb  aueß  babureß  meit  bequemer  ift. 
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IX.  0rt§bemegungen. 


©dmelligfeit 
be§  XJanfa. 


93ert)ältni§ 
her  Saufi 
jd)nelligfeit 
gu  ©djritts 
bauer  utib 
©diritttänge. 


iöegrenjung 
ber  i*aufs 
id)nelligfeit 
burd)  bie 
Sianfbauer. 


§öd)fts 

leiftungen  im 
Siauf. 


§ 291.  ©cfinclügfcit  beb  Snufb. 

(£rgebni§  gablreidrer  Verfndre  formte  Sparet)  folgenbe  Biffern  gufammen* 
[teilen,  meldje  ba£  Verhältnis  ber  Sauffchnelligfeit  gur  ©djrittlänge  unb 
©djrittbauer  bartfjun. 


©djritte  in  ber 
Minute 

©d)rittlcinge: 

b.  i.  eine  ©es 
id)rcinbig!eit  in 
ber  ÜUiinute  non: 

mürben  fo  gurücfgelegt 

100  SJieter  in: 

1 Kilometer  in: 

140 

0,675  m 

94,5  m 

1 91? in.  3 ©ef. 

10  OTn. 

34  ©ef, 

180 

0,925  „ 

166,5  „ 

— „ 36  „ 

6 „ 

3 „ 

200 

1,05  „ 

210  „ 

„ 28  „ 

4 „ 

45  „ 

220 

1,165  „ 

256,3  „ 

„ 23  „ 

3 „ 

54  „ 

240 

1,33  „ 

319,2  „ 

18,8  „ 

3 ,, 

8 „ 

280 

1,51  „ 

422,8  „ 

„ 14  „ 

2 „ 

21  „ 

9?ad)  ben  äfteffungen  ber  ©eb rüber  SSeber  ift  baS  Verhältnis  foIgenbeS: 


©djrittbauer: 

b i.  ©cfjritt 
in  ber  STiinute: 

©djrittlänge: 

©eidjtuinbigfeit 
in  ber  ©efunbe: 

b.  i. 
Sflin. 

100  ÜReter 
in: 

©ef. 

0,247 

©cf. 

240 

1,753 

m 

6,66  m 

— 

15,0 

0,268 

223 

1,542 

n 

5,745  „ 

17,4 

0,298 

ff 

205 

1,284 

99 

4,383  „ 

— 

22,8 

0,301 

99 

200 

1,209 

99 

4,021  „ 

— 

24,8 

0,314 

tt 

191 

1,138 

99 

3,623  „ 

— 

27,6 

0,326 

tt 

184 

0,934 

99 

2,862  „ 

34,9 

0,317 

99 

189 

0,819 

ff 

2,584  „ 

— 

38,7 

0,304 

99 

194 

0,519 

99 

1,706  „ 

— 

58,6 

0,301 

99 

200 

0,315 

• 9 

1,047  „ 

1 

35 

‘JÜe  beim  Sauf  erhielte  ®efd)minbigfeit  faim  au&erorbentfid)  medjfeln.  @S  ift, 
toie  bie  mitgeteilten  9J?effungSergebniffe  geigen,  t>or  allem  bie  ©djrittläng e,  rneld)e 
bei  giutehmenber  Sauf  gef  dhminbigf  eit  um  baS  Mehrfache  anmachfen  fann,  mäfjrenb  bie 
©dfrittbaner  in  geringerem  SCftage  fid)  änbert.  ®enn,  mie  mir  fasert,  ift  eS  nur 
bie  Beit  beS  9lbftemmenS,  meldje  f)itx  gefürgt  merben  fann,  mäfjrenb  bie  Qzit  beS 
greiflieg enS  fo  gut  toie  biefelbe  bleibt.  daraus  geljt  für  bie  Übung  im  fdjnedften 
Sauf  als  mefentlidj  Ijeroor,  ba§  ber  Säufer  üor  adern  lernen  fod,  grofce  Sauffdjritte 
gu  machen. 

3)ie  ©djnedigfeit  beS  SaufS  fann  aber  nid)t  irrS  Ungemeffene  gefteigert  toerben, 
fonbern  fjftt  ifjre  natxirlicfje  Vegrengurtg  barin,  loie  lange  ober  mie  roeit  bie  Sauf^ 
bemegung  fortgefefd  ro erben  fod. 

2)ie  böcbffmögficbe  Saufgefchmirtbigfeit  fann  nur  erreicht  roerben,  toenn  über 
eine  beftimmte  furge  ©trede  gelaufen  mirb.  3e  länger  bie  Saufftrcde  mirb , um  fo 
mehr  mufs  bie  Saufgefdjminbigfeit  gemäßigt  roerben,  roenn  anberS  baS  Oorgefe^te  Biel 
erreicht  roerben  fod  (£S  maltet  irr  Vegug  f)ierauf  eine  beftimmte  (^efefgmäfngfeit  ob, 
meldje  am  beften  auS  ben  auf  ©portpIä|ert  erreichten  §öd)ftleiftungen  im  Sauf  fid) 
rtadjmeifen  läfü. 

®ie  oon  VerufSIäufern  toie  Ooit  heröorragertb  leiftungSfähigen  Siebfjabern 
erreichten  ^ödrftleiftungen  (9?ecorbS)  im  fdjnederr  Sauf  finb  baS  (Ergebnis  forg= 
fältigfter  auSfcfjliefdicher  Vorbereitung  unb  Übung.  3)er  llmftanb,  baß  fdrort  oor 
langen  fahren  ergielte  §ödjftleiftungen  aud)  bei  ber  fmigebenbften  Vorbereitung 
fpäter  meift  gar  nid)t  mehr,  ober  höchftenS  über  bie  eine  ober  anbere  ©trede  rrodr 
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unt  Vrud)teile  einer  ©efunbe  übertroffen  werben  fonnten,  trop  ber  gahlreidjen  SßetK 
fäntpfe,  bie  alljährlich  allenthalben  ftattfinben,  ber  Umftanb  ferner,  bafj  ade  biefe 
anerfannten  ^öd)ften  SeiftungSjiffern  jufammengeftedt  fid)  in  eine  gan§  gefejjmäfjig 
ab geftnfte  Dieifje  bringen  taffen,  beweift,  bafj  t^atfäd)Iid)  biefe  fportlidjen  ^öchftleiftungen 
ber  SluSbrud  beffen  finb,  WaS  ber  menfd)lid)en  VeWcgungSmafdjine  au  cf)  unter  ben 
benfbar  günftigften  Vorbebingungen  überhaupt  §u  teiften  möglich  ift.  Snfofern  Wohnt 
atfo  biefen  „SRecorbjafjIen",  wenigftcnS  für  eine  fo  oietgeiibte  Bewegung,  Wie  eS  ber 
Sauf  ift,  ein  nnbebingter  wiffenfchaftlidjer  Söert  bei. 

©teilen  wir  nun  eine  Überfidjt  über  bie  Seiftungen  in  ben  meiftgeübten  ©treden 
^ufamtnen,  fo  ergiebt  fid)  fotgenbe  $Jeif)e: 


£>öd)fter§ielte  Seiftungen:  3)nrcbfd)nittS= 

Minuten:  ©efunben:  gefdjnünbigfeit: 


45,7 

m 

in 

— 

5,50 

b.  f.  100 

m 

in 

12,0 

©efunben 

68,5 

r? 

t* 

— 

7,75 

„ 100 

99 

tt 

11,3 

99 

91,4 

ft 

— 

9,25 

,,  100 

tt 

99 

10,12 

9t 

201,0 

99 

99 

— 

22,50 

,,  100 

99 

99 

11,19 

tt 

402,0 

•t 

— 

47,75 

„ 100 

9t 

99 

11,87 

99 

804,0 

tt 

1 

53,50 

,,  100 

99 

99 

14,11 

9t 

1609,0 

99 

4 

15,40 

,,  100 

99 

99 

15,87 

9t 

3218,0 

tt 

9 

11,50 

„ 100 

9t 

tt 

17,14 

99 

6436,0 

tt 

19 

36 

,,  100 

99 

99 

18,27 

9t 

12872,0 

9* 

99 

40 

20 

„ 100 

9t 

99 

18,80 

tt 

25744,0 

99 

,, 

88 

6,0 

„ 100 

9 1 

99 

20,61 

99 

®iefe  bergleidjcnbe  Überfid)t  lehrt  folgenbeS: 


1.  $)ie  ©trede  oon  91,4  ober  fagen  wir  in  runber  3iffcr  bie  Saufftrede  bon 
100  Metern  ift  biejenige,  bei  Welcher  überhaupt  bie  größtmögliche  burdjfd)nitt= 
I i cf) e Saufgefdjwinbigf  eit  gu  errieten  ift. 

2.  Sn  gefepmäfnger  Sßeife  berminbern  fid)  bie  möglichen  Saufgefcf)Winbigfeiten,  je 
Keiner  als  100  SD^eter  bie  Saufftreden  Werben,  ober  je  weiter  fie  barüber  ^inau§gef)en. 

©ie  Grünbe  hierfür  finb  Oerfd)iebene:  bei  ben  längeren  ©treden  ift  eS  bie 
9tüdfidjt  auf  bie  $erg=  unb  Sungentl)ätigfeit,  Weld)e  eine  mit  ber  Sänge  ber  ©trede 
gunel)menbe  Mäßigung  ber  Saufgefdjwinbigfeit  oerlangt. 

Vei  ben  für  5 er  eit  ©treden  ift  eS  beut  Säufer  nod)  nicht  tnöglid),  bie  bolle  Sauf= 
gefdjwinbigfeit  gu  erlangen,  ba  biefe  fid)  erft  nad)  einigen  ©efunben  gang  erreid)en 
läßt.  £)enn  man  fann  nid)t  auS  ber  fö'örperruhe  gang  unmittelbar  in  bie  äußerfte 
Saufgefd)Winbigfeit  übergehen.  91?ag  ber  Ablauf  ober  ber  „©tart"  nod]  fo  häufig 
geübt  fein  — unb  beim  Sauf  über  fiirgefte  unb  furge  ©treden  ift  unabläffige  Übung 
fd)nedften  unb  plößlidjen  s2lblaufS  ber  wid)tigfte  Xeil  ber  Vorbereitung  — , bie  bolle 
2Bnd)t  beS  VorwärtSfdjießenS  erlangt  ber  Körper  erft,  nadjbem  er  über  bie  erfteu 
©efunben  ber  Saufbewegung  Vorüber  ift,  fid)  „eingelaufen"  f)at.  Grft  bann  arbeiten 
bie  Serben  unb  dftuSfeln  mit  ber  l)üd)fterreid)baren  (Energie  ber  Vorwärtsbewegung. 

3.  Vei  einer  Saufgefcpwiubigfcit,  welche  bereits  um  bie  §älfte  geringer  ift  als 

bie  $öd)ftfd)neHigfeit  ber  100  e t er= © tr e cf e,  alfo  bei  einer  <®urd)fd)nittSgefd)Winbig- 

feit  oon  20,6  ©efunben  für  100  sD?etcr  (unb  3 Minuten  15,6  ©efunben  für  ben 
Kilometer),  ift  bei  einem  burdjgeübteit  tränierten  Säufer  baS  Gleichgewicht  gWifcßen 
ben  3lnforbernngen  ber  Saufbewegung  unb  ber  SeiftitngSfäl)igfeit  bon  §erg  unb 
Sungen  fo  Weit  hergeftellt,  baß  ber  Sauf  in  biefem  ©chnelligfeitSmaße  über  eine 
©tunbe  ununterbrod)en  burchgefül)rt  werben  fann.  SBirb  ber  ‘©auerlauf  nod)  auS= 


100  Meters 
Strecfe. 


Ablauf 


©eidiroinbigs 
feit  beim  üauf 
uon  meljr  al£ 
einer  ©timbe 
Sauer. 
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IX.  OrtSbetregungeu. 


körperliche 
©immrfung 
öe§  £auf§. 


©intttirlung 
auf  bie  21 U 
mitng. 


IStnnrirfung 
auf  bie  §ecs 
arbeit. 


gebeßnter,  fo  muß  aueß  bie  Scßneßigfeit  11  o cf)  nießr  ßerabgeminbert  roerbeit.  23ei  nicßt 
tränierten,  trenn  aueß  laufgeübten  gußbaltfpielern  unb  Turnern  finb  übrigens  jene 
Unterfcßiebe  meit  bebeutenber:  ßier  mürbe  ein  SOauerlauf  über  18  Nitometer  in  anbert 
tjalb  Stunben,  mit  einer  &urd)fcßnittSgefd)minbigfeit  Pott  5 TOnuten  für  ben  ®ito 
nteter  (baS  mären  je  100  m in  30  Sefunben  ftatt  20,6  Sefunben  beim  fportlicßcn 
beften  $)auerlauf  über  25,7  Nitometer)  fd)on  eine  ganj  acßtenSmerte  Seiftung  be-- 
beuten. 


$ 21)2.  körperliche  ©iutmrfuug  beb  Ötutfb. 

®er  Sauf  ift  bie  mirffamfte  alter  Sd)nelligfeitSübungen  unb  lattn  bei  ge 
miffer  Mäßigung  in  ber  Sdjnelligfeit  ebenfo  mie  bie  anbern  SdjnettigfeitSübungen 
§ur  ® au erit bung  m erben. 

$)ie  förperlicßeit  ©inmirfungeu  beS  SaufS  leiten  fieß  auS  beut  Utnftanbe  ßer,  baß 
ber  Sauf  in  außerorbentlid)  früher  3eit  fd)on  größte  ^IrbeitSfummen  §u  leiften  Per- 
langt. ®a  biefe  Arbeit  eine  auf  große  sJlhi Sf et m affen  Perteitte  ift  unb  feinen  ber 
beteiligten  SD^uSfelit  bis  jur  §öcßftleiftung  in  SInfprud)  nimmt,  ba  ferner  beim 
Sauf  feine  Unterbrecßitng  ber  Semegung,  ctma  burd)  Übermübung  beftimniter  sD?uSfeln, 
ftattfinbet,  fo  tritt  ßier  bie  91nftrengung  ber  511  fd)netlftem  Sauf  in  33emegung  gefegten 
äftuSfeln  ^uriief  gegen  bie  $3eeinfluffung  ber  Sungen-  unb  ^»er^t^ätigfeit. 

a)  (Siumirfung  auf  bie  Atmung.  $)ie  bei  fcßneltftem  Sauf  fo  plößlid) 
entfaltete  (Energie  bebingt  ein  entfprecßenbeS  plößlidjeS  Auftreten  großer  Mengen  Pon 
Sloßlenfäure,  metd)e  nur  bureß  augeftrengte  Atmung  auS  bem  Körper  entfernt  merben 
fann.  Selbft  bei  gan^  furzen  Saufftreden  über  150  unb  200  sD?eter,  bie  in  20  bis 
25  Sefuitben  Pott  guten  Säufern  bureßeitt  merben,  genügt  bie  VtrbeitSanforberung  an 
bie  Sungen,  um  bie  Pur  bem  Sauf  rußige  unb  normale  Atmung  in  biefen  menigen 
Sefunbeit  bis  5m*  Atemnot  51t  fteigern.  70) a b e i finb  bie  Sungen  ftarf  btutiiberfüCtt, 
ber  s21temgang  änbert  fiel)  berart,  baß  bie  (Einatmung  länger,  tiefer  unb  feßnappenb 
mirb,  bie  $luSatmung  gati^  furj  unb  ftoßenb.  (Sben  nocß  ftanb  ber  Säufer  rußig 
attnenb  an  ber  S1  btaufftetle  unb,  nad)  fünfter  Spanne  3e*t  am  @nbe  ber  Sauf- 
baßn  augetaugt,  fiept  man  ißn  frampfßaft  nad)  Eltern  ringen,  mit  ben  §änben  mo- 
mögtid)  naeß  einem  feften  ©egenftanb  greifenb,  um  burd)  gefttegen  ber  dritte  mögtießft 
bie  §itfSatemmuSfetn  ber  23ruft  an  ber  Sltemarbeit  5U  beteiligen.  2)ieS  33itb  bauert 
atterbingS  nur  ganj  fur§e  ßeit.  2>ie  2ltmung  mirb,  menn  aud)  junäcßft  nocß  be= 
feßteunigt  unb  Pertieft,  feßon  nad)  menigen  Minuten  mieber  regelmäßig  unb  feßrt 
bann  langfam  gum  gemoßnten  SItemgang,  mie  er  Porßcr  beftanb,  gurücf. 

5lnberS,  menn  über  eine  längere  Strecfe  mit  Perminberter  Sd)neCtigfeit  ge- 
laufen mirb.  £)ier  muß  ber  Säufer  mit  ber  5ltemfäßigfeit  feiner  Sungen  ßauSgußalteit 
miffen,  muß  feine  Scßnetligfeit  mäßigen,  fomie  er  ein  begimtenbeS  SSerfagen  ber 
Sttcmfraft  fpiirt.  ^Sollte  einer  mit  bcrfclbeu  S>od)ftfd)neltigfcit,  mit  ber  er  100  Bieter 
gurüdlcgt,  aueß  über  einen  Kilometer  laufen,  fo  mürbe  bie  21temerfcßöpfung  ißtt  nießt 
gum  3iel  gelangen  laffen,  fonbern  511  Porgeitigem  galten  gmtngcn. 

b)  (Sinmirfung  auf  ben  £)crgfd)lag.  ©benfo  ptößlicß  mie  bie  Atmung  mirb 
aueß  bie  ^ergarbeit  bis  gur  -Jpöcßftgrcnge  ber  SeiftungSfäßigfeit  unb  bis  gur  be- 
ginnenben  Übermübung  ßin  angeftrengt,  menn  ber  Sauf  gur  größtmöglicßen 
Scßn  eilig  feit  gefteigert  ift.  2)er  $ulSfd)lag,  Por  bem  Sauf  rußig  unb  fräftig, 
60 — 65  Scßläge  in  ber  9Jiinute  gäßleitb,  feßnettt  feßon  naeß  ben  menigen  Sefunben, 
meld)e  baS  fd)nettftmöglicße  3m4icflegen  einer  Strecfe  Pon  beifptelSmeife  nur  200 
Metern  erforbert,  ßinatif  auf  eine  3iffer  öon  160 — 180,  ja  Pon  200 — 250  Scßlägcn 
auf  bie  Minute  bereeßnet.  ®er  $ulSfd)lag  mirb  babei  gang  fletn,  fd)mer  füßlbar 
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unb  toeniger  gefpannt,  fo  baß  bie  ©cglagaber  fid)  leicht  jufammenbrüefen  läßt.  STCicßt 
mtr  ba§.  ®ie  fo  ßar!  befcßleunigten  ^jer^fcßläge  toerben  and)  unregelmäßig  unb  un= 
gleid),  fegen  ßier  unb  ba  au£:  erfte  Sln^eicßen  einer  beginnenben  ^erjerfeßöpfung. 


gig.  432.  SBettiauf  über  200  Bieter.  Normale  tßulSIuroe  uorfjer. 

$iefelbe  äußert  fid)  and)  boburd),  baß  ba£  fo  plöglidj  überangeftrengte  unb  er* 
mübenbe  §er§  feine  genügenbe  Sölutmenge  nteßr  in  ba§  s2tberfpftcm  §u  treiben  oermag: 


gig.  433.  SScttlauf  über  200  Bieter.  1—2  Minuten  nad)  2ln!unft  am  Siel,  tpulSgaljl  in  ber  Minute  140. 

bie  Sungen  finb,  mie  fdfon  ermähnt,  blutüberfüllt,  toa§  bie  Atemnot  üermeßrt;  bie 
©cßlagabern  ber  .Jjaut  finb  bagegen  blutleer,  fo  baß  ein  toenig  angeübter  SSettläufer 
meift  mit  totbleidjem  erbfaßlem  Slntlig  am  3^  onlangt. 


Orig.  434.  Söettlauf  über  200  Bieter.  Normale  tßuiäfurbe  oorijer. 


s2llleiit  aud)  biefe  (Erfdjeinungen  öerlieren  fiel)  feßned  in  ber  9tuße:  bie  $ul§= 
toeÜe  mirb  nad)  toenigen  Minuten  ftärfer,  bie  SßulSfdßläge  merben  toieber  regelmäßig, 
ba§  5lntlig  rötet  fiel)  toieber,  nur  bie  $äußgfeit  bc§  ^ßulfeS  bleibt  noeß  auf  längere 
Seit  eine  größere,  al§  fie  Oor  beut  Sauf  toar. 


3rig.  435.  SÖkttiauf  über  200  'Bieter.  30  ©elunbeu  nad)  Slnlunft  am  Siel.  ^utöäapl  180. 


®iefe  ©intoirfungen  eines  furzen  fcßnellften  SaufS  toerben  leidjt  erfießttid)  auS 
ben  ®urOen,  toelcße  ©.  ®olb  mittels  be§  ^utSjeicßnerS  (©.  § 117)  ober  ©pßpgnto? 
grapßen  getoonnen.  Sn  ben  beifteßeuben  giguren  432— 437  fießt  man  jebeSmal  bie  nor* 
male  ^3ul§fur0e  oor  betn  Sauf  unb  barunter  bie  be§eicßnenben  SSeränberungen  biefer 


tßuISfurben 
oon  Stoib. 
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IX.  £)rt§bemeguugen. 


®um  n ad)  einem  Söetttauf  über  200  SWeter  bon  betriebenen  Säufern  aufgenommen. 
®ie  200  9fteter=©trede  mürbe  in  25 — 27  ©efunben  jurüdgetegt. 

Sßie  bie  Sungenermübung,  fo  ift  e§  aud)  bie  beseitige  ^eraermübung,  bie  ber^ 
mieben  merben  muß,  menn  längere  ©treden  ^u  burd)taufen  finb,  unb  aud)  biefe  9?üd* 
ficf)t  §mingt  ba§u,  bie  Saufgefdjminbigfeit  bann  entfpredjenb  §u  mäßigen. 


3rig.  436.  SBetttauf  über  200  9fteter.  Normal  rorljer. 


'&$&'  ^ fü^rt  fomit  ber  Sauf  at§  reine  @d}nelligfeit§übung,  b.  {).  mit  t)öd) ft* 

teitsübung.  möglicher  ©djnedigfeit  au£gefüf)rt,  jebeSmal  bi§  jur  ^ödjftgren^e  ber  Seiftung§fät)ig= 
feit  bon  Sungen  unb  §er§  — mag  ber  Sauf  nun  über  eine  für^ere  ober  längere 
©trede  gefjen.  $)er  Unterfdjieb  beftefjt  nur  barin,  baf$  bei  gan§  fur§en  ©treden  bi§ 
51t  100  Metern  bie  90?u3futatur  ber  33eine  im  ftanbe  ift,  bie  größte  Energie  ber 


0fig.  437.  SBettlauf  über  200  9D7etcr.  Unmittelbar  nad)  Stnfunft  am  $iel.  2lnfänglicf)e  fßulSäiffer  250. 


©dmedigfeit,  bereu  fie  überhaupt  fäfjig  ift,  5U  entfalten,  mäfyrenb  bie  ü^üdfic^t  auf 
bie  SeiftungSfäfjigfeit  ber  Sungen  unb  be§  §erjeu§  bon  ba  ab  in  gunetjinenbem  ®rabe 
eine  äftäj3igung  ber  Saufgefdjminbigfeit  gebietet. 

Sauf  ai§  Söirb  bie  Sauf  gef  d)tbinbigf  eit  fo  meit  gemäßigt,  bag  bie  £fjätigfeit  bon  §erj  unb 

auerubung.  gUMge  ^ar  QUj  ejne  gemiffe  §öf)e  anmädjft,  bon  ba  aber  nid)t  meiter  fteigt,  fonbern 
ba§>  ©Ieid)gemid)t  gmifdien  3lnforberung  unb  Seiftung  5U  galten  bermag,  fo  fann  in 
biefent  3eitma§  längere  Seit  gelaufen  merben,  of)ne  ba§  ber  Saufbemegung  eine  be; 
ftimmte  ®ren5e  geftedt  ift:  bie  ©d)neüigfeit3bemegung  mirb  jur  ^)auerbemegung^ 
gum  'Sauerlauf. 

©inmirfung  c)  Sie  ©inmirfung  auf  ben  ©toffmedjfel  ift  natürlicf)  um  fo  größer,  je 
©toffroedtfei.  anb.iuernber  unb  je  fdjnelter  ber  Sauf,  ©ie  fyängt  ferner  ab  bom  ®rabe  be£  (^e= 
übtfein§.  dränierte  Säufer  taufen  mit  fparfamerem  ©toffoerbraud)  at3  ungeübte.  Sie 
beim  Sauertauf  immerhin  fid)  fdjtiefdid)  einftetfenbe  örtliche  (Srmübung  ber  33ein=^ 
rnu^futatur  mie  aud)  ber  3ttemmu§fetn  geftattet  nidjt,  mittete  be§  SauertaufS  3trbeit§= 
fummen  bon  ber  §öt)e  §u  erreidjen,  mie  mir  fie  früher  beim  33ergfteigen  unb  beim 
9Karfd)iereit  fennen  gelernt  t)aben.  Sabei  ift  bon  gan§  au3naf)m§meifen  Seiftungen, 
mie  fie  bon  tränierten  33eruf§täufern  unb  ©port§teuten  befannt  finb,  natürtid)  ab- 
§ufet)en.  ©0  tief  3.  33.  3t.  3S.  ©inctair  im  3af)re  1884 

90  englifdje  Seiten  = 144,8  Nitometer  in  15  ©tunben, 
unb  3.  ©aunber§  im  1882 

100  engtifd)e  Seiten  = 160,9  Nitometer  in  17  ©tunben  36  Minuten  14  ©efunben, 
120  „ „ = 193  „ „ 22  „ 47  „ 23 
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Qn  neuefter  $eit  ^at  ber  Marathonlauf  über  43  Nitometer,  ber  alg  SSettlanf 
bei  Gelegenheit  ber  fogenannten  olpmpifchen  ©piele  in  Sltljen  (im  Slpril  1896)  aug= 
geführt  würbe,  gerechtet  Sluffehen  erregt. 

S3ei  berartigen  übergroßen  Seiftungen  im  ©auerlauf  ift  natürlich  auch  ber  Um- 
fang beg  ©toffwecßfelg  ein  entfpred)enb  beträchtlicher.  gnbeg  fommt  in  betracht,  baß 
e§  fid)  in  biefen  33eifpielen  um  f orgf ältig  ungeübte  Seute  mit  tränierter  Mugfulatur 
ßanbelt,  bei  melier  foldie  Slnftrengungen  mit  jparfamftem  ©toffoerbraud)  oor  fich 
gehen,  wag  gleichzeitig  einer  entjpred)enbeit  ©d)onuug  ber  Sltem=  unb  ©erzarbeit  ent- 
fpridjt.  gür  nicht  tränierte  Seute,  mögen  fie  aud)  fünft  noch  fo  mugfelfräftig  fein, 
finb  berartige  ©auerleiftungen  einfad)  unbentbar.  — 

d)  Stuf  ben  S31utfreiglauf  Wirft  bie  Bewegung  beg  Saufg,  fo  lange  bag  §er§ 
nod)  nicht  angeftrengt  ift,  alfo  beim  mäßigen  ©anerlauf,  ähnlich  belebenb  unb  förbernb, 
wie  bieg  and)  bie  Bewegung  beg  ©teigeng  fowie  ber  Gilmarfcf)  bewirten. 

e)  ©aß  ber  Sauf  enblid)  eine  entfprecßenbe  Kräftigung  ber  S3einmugfulatur 
mit  fich  führt,  bebarf  bei  bem  Umfang  ber  Mugfeltßätigfeit  ber  S3eine  feineg  weiteren 
S3eweifeg.  ©abei  mag  hert)orgel)oben  werben  im  Slnfct)lu§  an  früher  Gefagteg,  baß 
bei  regelmäßiger  pflege  beg  Saufg  bie  Mngfeln  ber  Üöeine  Weniger  ftarf  an  Maffe, 
roie  au  geftigfeit  unb  bamit  an  Slugbauer  geminnen.  ©ie  S3cine  t>or§ügtid;er  Säufer 
fdjeinen  oft  merfwürbig  bünn  unb  fd)iuäd)tig,  aber  ihre  Mugfeln  erweifen  fich  üei 
näherem  3ufeheu  außergewöhnlich  hart  unb  fertig. 

§ 293.  Xic  gefuttbl)citltdjcn  SSorjiigc  bc*  Saitfs. 

Slug  ber  Slufzäßlung  ber  befonbcren  förperlicßen  Ginwirfungen  ergeben  fich  bie 
gefunbheitlidieii  SSor^üge  beg  Saufg  Oon  felbft.  ©ie  beftehen  barin,  baß  oor 
adern  bie  Gntwidlung  unb  Kräftigung  beg  ^erzeug  unb  ber  Sungen  burd)  ben  Sauf 
in  einem  Umfange  gef örbert  wirb,  wie  faum  burd)  eine  anbere  Slrt  oon  Übungen. 
SSeuigfteng  gilt  bieg,  wie  noch  näher  bargethan  Werben  fod,  für  beftimmte  Sebengalter. 

gür  bie  Gntwidlung  ber  Sungen  ift  eg  ol)ne  Steife!  Oon  Gelang,  baß  nicht 
nur  wie  beim  Marfcßieren,  S3ergfteigen  ufw.  ein  größerer  53rud)teil  ber  Sltem- 
fläche  alg  für  gewöhnlid)  in  ©hätigfeit  tritt,  uub  infolge  ber  oermehrten  unb  oertieften 
Sltmung  am  Sltemgefchäft  beteiligt  Wirb,  fonbern  baß  bie  Sunge  zur  ©öcßftarbeit 
üermod)t  wirb.  SSeuigfteng  ift  bieg  ftetg  ber  gad,  wenn  ber  Sauf  alg  reine  ©djnedig- 
feitgiibung  betrieben  Wirb.  Stdeg,  wag  nur  Oerfügbar  ift  an  Sltemfläche  im  Sungen* 
gewebe,  wirb  bann  zur  Sttemthätigfeit  herangel)olt,  fein  ©eil  ber  Sunge,  feine  Gruppe 
oon  Sungenblägchen  bleibt  ganz  ungennßt  liegen.  Stde  Snngenteile  erhalten  alfo  in 
gleicher  SBeife  eine  ftarfe  Slnregung  zum  2Bad)gtum. 

Gbenfo  bebeutfam  ift  ber  Sauf  für  bie  Gntwidlung  ber  Mugfulatur  beg 

^erzeug.  Söennglcid)  bag  ©erz  unaufhörlich  arbeitet,  fo  lange  ber  Menfd)  lebt, 

mithin  ber  befttränierte  Mugfel  beg  Körperg  ift,  fo  bebarf  bag  ©erz,  Oor  adern  bag 

nod)  im  Sßadjgtum  begriffene  ©erz,  um  eine  herüorragenbe  Seiftunggfäl)igfeit  unb 
©tärfe  feiner  Mugfulatur  zu  gewinnen,  zeitweife  ftärferer  Slnregungen,  wie  folcße  burd) 
eine  big  zur  Grenze  ber  Seiftunggfähigfeit  gel)enbe  ©erzarbeit  geboten  werben.  Gg 
ift  bag  früher  in  § 127  berettg  bargethan.  — 

SSeldje  SBebeutung  eine  möglichft  oodfräftige  Gntwidlung  ber  Sltem*  unb  Kreig* 
lauforgane  für  bie  ungeftörte  Gefunbheit,  für  bie  SSiberftaubgfraft  gegen  franf* 
machenbe  Ginflüffe  unb  wirflid)  auggebrocßene  Kranfl)eiten,  für  bie  uneingefd)ränfte 

Seiftungg*  uub  Genußfähigfeit  in  aden  Sebenglagen  befißt,  liegt  auf  ber  ©anb. 

8u  ben  gefunbheitlicheit  Vorzügen  beg  Saufg  zählt  weiter  bie  lebhafte  ©teige, 
rang  beg  Kreiglaufg  unb  ber  ©toffwedjfeloorgänge  im  Körper. 


©inttiirlung 
auf  ben 
Kreislauf. 


Kräftigung 
ber  23eins 
musfeln. 


Sie  gefunb= 
fjeitlicften 
üßorjüge  beS 
SaufS. 


©ntroicflung 
ber  Sungen. 


Kräftigung 
ber  'DJiuSfulas 
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IX.  OrtSbemegungeit. 


Nid)t  ade  SebenSalter  finb  gleid)  befähigt  für  ben  Sauf  unb  merben  in 
gleicher  Sßeife  ber  moßltßätigen  (Erfolge  bcSfelbett  gleid)  teilhaftig. 

SBirffamieit  Situ  mirffamften  ift  ungmeifelßaft  bie  Saufbemegung  für  bie  Qugenb  Oor  unb 
^w^ugcnb1  in  ber  Neifeentmidlung.  Sa  ber  Sauf  ift  hier  gerabegu  ein  SebenSbebürfniS. 
ö°tcr,Sces!  ßeranttmcßfenbe  Kinb  ift  ftetS  gum  Saufe  aufgelegt.  SSo  nur  bie  Slbficßt  oor* 
maltet,  irgeitb  einen  Sßeg  feßneder  gurüdgulegen,  ba  ift  ein  frifdjer  Sunge  auch  feßon 
längft  am  Saufen  unb  kennen  — baS  foftet  i^rt  feinen  (Sutfc^Iuß  meiter,  mie  bieS 
bei  beut  (Srmacßfenen  in  folcßer  Sage  ftetS  moßl  ber  galt  ift.  Die  (Summe  üon 
Sauftßätigfeit,  metdje  ber  ßeranmaeßfenbe  Knabe  unb  Säugling  ftunbenlang  auf  bem 
Spielplätze  in  ftetcr  griffe  unermübet  leiftet,  ift  bem  Ood  l£rmad)fenen  gu  leiften  nicht 
mehr  möglich.  Der  ®runb  bagu  liegt  in  ben  KreiSlauföerßältniffen,  mie  fie  bor 
bodgogener  (Sntmidlung  befteßen.  Verhältnismäßig  meiten  fßulSaberit  entfpricht  hier 
ein  berßältniSmäßig  deines  §erg,  beffen  Arbeit  fid)  aber  bei  bem  geringen  bor* 
hanbenen  Vlutbrude  ungemein  leicßt  bodgießt.  Daher  ift  baS  Kinb  gu  feßnedem 
furgen  Sauf  befonberS  befähigt  unb  fann  nad)  fleinen  Raufen  benfelben  immer  mieber 
bou  neuem  leiften.  Dagegen  ift  ein  anßaltenber  erfdjöpfenber  Dauertauf,  ber  fid)  über 
gange  Stunben  auSbeßnt,  für  bie  Sugenb  ungeeignet.  Denn  folcßer  Dauerlauf  be* 
mirft  umfangreiche  Stoffumjepungen  im  Körper:  baS  Kinb  benötigt  aber  einen  großen 
Deil  ber  Stoffborräte  beS  Körpers  neben  bem  Unterhalt  ber  SebenSborgänge  511m 
Stoffanfap,  b.  ß.  gum  SS  aeß  Stunt.  ©rfcßöpfenbe  Dauerlei'ftungen  ber  3lI9enb  gu= 
muten  heißt  genau  fo,  mie  bieS  and)  bei  Kraftübungen  ber  galt  ift:  baS  SSacßStum 
ftören. 

Sauf  bei  ben  Veint  (Srmacßfenen  nad)  bodenbeter  ©ntmicflung  fehrt  fid)  bis  gum  reifen 
esrroadjfeucn.  5^QunCsajter  (um  baS  30.  SebeuSjaßr)  t)in  baS  Verhältnis  bon  SSeite  ber  Vlut= 
gefäße  gur  <25röße  beS  §ergenS  admählid)  um.  Die  ^nlSaberu  finb  berhättniSniäßig 
enge  511  bem  berl)ältniSmäßig  großen  .fpergen:  baS  §erg  muß  eine  meit  größere  Arbeit 
aufmenben,  um  feinen  Snßalt  au  Vlut  in  baS  enge  ^ulSaberfßftem  gu  preffen.  Der 
Vlutbrud  in  ben  Sdjlagabern  ift  barum  beim  Grrmacßfenen  ein  meit  ftärferer  als  beim 

Kinbe.  i$S  ift  eine  golge  bie) er  Verl)ältniffe,  baß  beim  (£rmad)fenen  meit  eher  in- 

folge bon  ScßncdigfeitSübungen  eine  Störung  ber  §erg-  unb  Sungenthätigfeit  eintritt 
unb  meit  el)cr  Sltemnot  fomol)l  mie  deiner  unregelmäßiger  sJ$ulS  nad)  einer  Sd)rtedig~ 
teitSbemegung  fid)  einftedt.  Namentlich  macht  in  biefem  SXlter  ber  SNanget  an  Übung 
fid)  biel  berl)äugniSboder  als  bor  ber  Neife  geltenb,  inbem  felbft  gang  geringfügige 
Seiftungen  bem  Ungeübten,  bont  Saufen  (Sntmößnten,  fd)on  heftige  Atemnot  berurfaeßem 
($rft  bie  häufige  Übung,  melcßc  bie  Pusteln  träniert,  bie  leid)t  gerfepbaren  Neferbe* 

ftoffe  aufbraucht  unb  bie  SühtSfeltt  gu  einer  mit  fparfament  Stoffberbrauch  bor  fich 

geßenben  Arbeit  ergießt,  läßt  and)  beim  ©rmaeßfenen  eS  nicht  gar  fo  leicßt  gur  £erg* 
unb  Sltemerfdjöpfung  fomnten. 

Dagegen  ift  ber  bodfräftige  Säugling  unb  SNann  feßon  eher  gn  Dauerleiftungen 
int  Sauf  befähigt. 

sauf  im  übers  Somie  aber  mit  bem  40.— 50.  SebenSjtaßre  bie  SSänbe  ber  fßulSabern,  beim 
“üb«  40.“  einen  früher,  beim  anbern  fpäter,  anfangen,  fid)  mit  Kalffalgen  gu  bureßfepen  unb 
ftarr  gu  merben,  beginnen  auch  bie  Verl)ältuiffe  für  ben  Sauf  fid)  immer  fdjmicriger  gu 
geftalten.  Viel  feßneder  als  in  irgenb  einem  früheren  SebenSalter  tritt  Störung  unb 
©rfcßöpfung  ber  $ergtl)ätigfeit  ein.  Ob  bie  VulSmede  überad  an  eine  gleichmäßig 
elaftifcße  ober  an  eine  ftedenmeife  berßärtete  Slbermanb  anfcßlägt,  macht  einen  großen 
Unterfcßieb.  3m  lepteren  gade  ift  ber  NßhtßmuS  beS  §ergfcßlagS  halb  geftört.  @3  ift, 
um  eilten  Vergleich  SNoffoS  ßier  angugießen,  bamit  ähnlich,  als  ob  man  mit  einem 
fcßlecßten  unb  befcßäbigten  Suftreifen  holprig  auf  bem  Nabe  fährt,  unter  fortmäßrenben 
Stößen,  mäßrenb  ein  gut  gefüdter,  elaftifcßer  Suftreifen  ade  Unebenheiten  auS= 


294.  Sauf  auf  ben  gußfptben. 
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gleicht.  Born  40.  Seben§jahr  an  verbietet  fich  alfo  ber  Sauf  al§  ©chnedigfeit§übung 
immer  mehr. 

@o  mohÜhätig  aber  für  beflimntte  SebenSalter  ber  Sauf  ift,  fo  feffr  muß  Bor-  ^rpttnuje, 
firf)t  in  ber  Übung  beleihen  anempfohlen  merben,  ober  ift  gar  bie  pflege  be§  Sauf§  ßJufber" 
überhaupt  gu  unterfagen,  mo  bie  Organe  be§  ®reiMauf£  nnb  ber  Atmung  burdj  bietclu 
(Srfranfuitgeu  in  ihrer  Seiftung3fäf)igfeit  beeinträchtigt  finb. 

gür  Jpergfranfe,  bei  meinen  ein  unge^inberter  ©ang  be3  $reiMauf§  bei  ^tränte, 
ruhiger  SebenMoeife  eben  ^ergefteUt  ift,  bebeutet  eine  fo  eingreifenbe  Übung,  mie  e§ 
ber  Sauf  ift,  eine  unbebingt  bebenflidje  (Störung  be§  mithfam  innegetjaltenen  (Meid)- 
gemid)t§.  §ergfranfe  finb  baf)er  Oon  ber  Übung  be3  fdmedeit  Sauf§  unter  allen  Um- 
ftänben  auSgufchließeu. 

Sthnlidi  liegt  bie  ©aclje  bei  Suitgenfranfen.  -iftamentlich  bei  (Srfranfungen  Bungen* 
ber  Sungeufpißen,  meldje  recht  häufig,  fann  ber  fdjiielle  Sauf  leicht  Anlaß  gu  Sungen* 

Mutungen  geben,  infolge  ber  ftarfen  Blutüberfüllung  ber  Sungen,  melcße,  mie  oben 
ermähnt,  bei  fdjnedftem  Sauf  fd)ließlich  eintritt.  (So  ftarb  ber  befannte  Säufer 
&'äpernid  an  ben  golgen  einer  heftigen  Sungenbtutung,  bie  toä^renb  eine§  Sauf3  ein* 
trat.  .ßmeifellos  beftanben  in  biefem  galt  fd)oit  OorI)er  tuberfulöfe  §erbe  in  ben 
Sungen.  Tenn  baß  in  Oodfommen  gefuitbem  Sungengemebe  infolge  be3  Sauf§  eine 
ftarfe  Sungenblutung  burdj  ^latjeu  eitie§  größeren  ©efößäftdjenä  entfielen  fönne,  muß 
üon  ber  ,*panb  gemiefen  merben.  teilte  ©pur  eine§  tt)atfäcf)Iid)en  Bemeife£  liegt 
bafiir  oor. 

Bei  ber  Sungenermeiterung  ((Sniphpfeni)  ift  ber  Kreislauf  fo  erfcßmert  unb 
mirb  fo  mühfam  in  ®ang  gehalten,  baß  aud)  hier  ber  Sauf  fid)  oerbietet. 

gür  Blutarme  finb  gmeifetloS  bie  burd)  mäßigen  Sauf  gegebenen  Anregungen  stutarmut. 
für  bie  Atmung  nnb  ben  ©toffmedjfel  recht  mertüod,  mährenb  anbererfeit^  ber  Mangel 
an  roten  Blutförperdien  bie  nötige  ©auerftoffgufuhr  gu  ben  heftig  arbeitenbett  Bht§= 
fein  fdjmierig  geftaltet  nnb  bei  fdpieüftem  Sauf  Oorfd^ned  gur  @rfd)öpfung  führt. 

$ier  ift  alfo  bie  Saufbcmegung  nur  in  mäßigem  ®rabe  mißlich. 

(Snblich  fönnen  and)  äußere  Umftänbe  bie  Borgiige  be§  Sauf§  beeinträchtigen.  %&erejum* 
Tauerlauf  in  Oerborbener  unb  ftarf  ftaubiger  Snft  — e§  fei  I)ier  5.  B.  an  bie  ©taub*ftan ufro0*™1’ 
luft  fd)Ied)t  gereinigter  Turnhallen  erinnert  — fann  unter  Umftänben  mehr  ©d)aben 
al§  dhißen  bringen. 

Beim  Sauf  im  greien  Oermeibe  man  e§,  mit  offenem  SJätube  gegen  ftarfen 
rauhen  A3iub  gu  laufen;  bie  gu  befürdjtenben  Nachteile  für  bie  ©d)Ieimhäute  ber 
Suftmege  finb  inbe§  oielfad)  übertrieben  morben.  Bei  großer  $iße  fann  fdjuedfter 
Sauf  Blntanbrang  ginn  ®opf  nnb  gu  ben  Sungen  in  fd)äblid)em  ®rabe  gur  golge 
haben,  mährenb  bei  füf)Ier  SSitterung  umgefehrt  ber  Sauf  eine  befouberS  Vorteilhafte 
Bemegung  ift.  ®ut§muth5  pflegte  be^halb  ben  Tauerlauf  oornehmlid)  im  SSinter. 

(Sbenfo  treibt  man  in  (Snglaub  ben  gußball,  baSjeuige  ©piel,  meld)c§  bie  heftigfte 
Saufbcmegung  Oerlangt,  au§(d)ließtid)  in  ber  fälteren  gaßreSgeit,  im  Oftober,  üftoOember 
unb  Tegentber. 


« 2!>4-  auf  ben  Jyuftfpiücn.  %%-Z«tn 

<0 

Ter  Sauf  fann  in  oerfdjiebenen  gormen  au§gefithrt  merben,  unb  biefe  gönnen 
mechfeln  je  nad)  bem  (Sharafter  be§  Sauf§.  Tie  Saufbemegung  ift  eine  anbere,  je 
nachbem  e§  barauf  anfommt,  unter  Aufbietung  aller  Kräfte  eine  fiirgere  ©trede  in 
größtmöglidjer  ©d)nelligfeit  gurüdgulegen,  ober  unter  möglid)fter  ©rfparung 
an  ®raft  mit  mäßiger  ©efdßoinbigfeit  anhaltenb  lange  Beit  gu  laufen,  um  große 

Scfjmibt,  Unfer  Körper.  30 
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IX.  £rt§bemegungen. 


Entfernungen  511  überminben.  'Die  Skmegung  be§  fdjnellften  furzen  Sauf§  wirb  alfo 
Perfcßieben  fein  t>on  ber  Skmegung  be§  eigentlichen  $)auerlauf§. 

Einen  äußerlichen  Inhalt  zur  Unterfcheibung  Perfcßiebener  Saufarten  gewahrt 
fcf)on  ba§  Sluffeßen  ber  giiße.  SD?  an  !ann  enttueber  auf  bie  gerfe  juerft  auftreten, 

ober  mit  ber  ganzen  Soßle  gleichzeitig,  ober  nur  Pon  gußfpiße  auf  gußfpitje  auffeßen. 

^)iefe  Perfcßiebene  Slrt,  bie  giiße  aufzufeßen,  mirft  auch  auf  bie  gauze  Körperhaltung 

ein.  Söäprenb  ba3  Sluffeßen  auf  bie  gerfe  ober  bie  ganze  gußfohle  gleichzeitig  ge^ 

ftattet,  ben  Körper  beim  Sauf  ftarf  Porzubeugen  unb  bie  baburcp  gegebenen  Vorteile 
au^zunußen,  erforbert  ber  Sauf  auf  ben  gußfpißeit  gerabe  geftrecfte  Haltung. 

^aitung beim  £)er  Sauf  auf  ben  gußfpißen  ift  bie  !laffifd)e  Saufart  für  fcpnellften  Sauf, 
^Äf^jSen!”  b.  p.  für  ben  SBettlauf  über  Streden,  bei  bereu  Übermtnbung  e£  nicht  auf  Slu§bauer, 

fonbern  auf  Entfaltung  größtmöglicher  Scßnelligfeit  in  furzem  Seitraum  anfommt.  S)er 

IRumpf  ift  al§  Eanze§  gerabe  geftredt  unb  im  £>üftgelenf  etma§  Porgebeugt;  bie 
S3ruft  möglich  ft  frei  nadi  üorn  ßerau£gebracpt  unb  Poll  ait§gebeßnt,  bie  (Schultern 

Zurüdgenommeit;  ber  ®opf  mirb  gerabe  gepalten,  ja  etma§  nadi  pinten  gemorfen,  jo 

baß  ba§  Eeficpt  etma§  aufmärt§  gerichtet  ift.  ®ie  Sir  me  finb  im  EKbogengelenf 


Jig.  438.  Schneller  Sauf  auf  ben 


3fig.  439.  ®ricd)ifcf)cr  SBettläufer.  gig.  440.  ©riecfjifcfier  SEBettläufet. 


gebeugt,  fo  baß  bie  Unterarme  magerecht  gerietet  finb  unb  im  recpten  Söinfel  zum 
Oberarm  ftepen,  bie  gäufte  finb  geballt.  Söir  paben  fcpon  bemerft,  baß  biefe  Sinn- 
paltung  bazu  bient,  bie  S3ruftniu§feln  an  ber  Permeßrteu  SItemarbeit  zu  beteiligen. 
Schulter  unb  Sinn  merben  abmecpfelnb  bei  jebem  Sauffcpritt  Porgebradjt,  unb  ztuar, 
mie  beim  natürlichen  Eang,  im  Eegenfinn  zur  Skmegung  ber  S3eine.  Sdpulter  unb 
Ellbogen  befinben  fiep  am  meiteften  nach  pinten,  menu  ba»  gleidjfinnige  Skin  Pont 
mit  ber  gußfpiße  aufgefeßt  mirb,  unb  finb  am  ftärfften  naep  Porn  gebraept,  mäprenb 
ba§  gleichfinnige  Skin  naep  bem  Slbfternmen  am  ftärfften  nach  pinten  im  fö’niegelenf 
gebeugt  ift  (gig.  438). 

%xwu  SlugenblidSpßotograpßien,  z*  öon  Sßettläufern,  zeigen,  baß  beim  gemöpnlicpen 

bd'grled)'!'  fcßueHften  Sauf  auf  unferen  Sßettfampfpläßen  biefe  Slrt  ber  Skmegung  ber  Schultern 
1 cf) en Rufern,  nnb  Sinne  bie  gemöpnticpe  ift.  SSir  fepen  aber  auf  zahlreichen  ^arftettungen  Pon 
Säufern  be§  grieepifepen  SUtertum§,  baß  neben  biefer  gemöpnlicpen  Slrt  ber  Skmegung 
ber  Scpulteru  unb  Sinne  noch  eine  anbere  beftept,  entfprecpenb  ber,  toeldje  mir  oben 
beim  atpletifcpen  Scßnedgepen  auf  englifdjen  unb  amerifanifepen  Sportpläßen  befeprieben 
paben:  nämlicp  baß  bie  Scpulteru  unb  Slrme  gleicpfinnig  mit  bem  auSfcpreitenben 
53ein  bei  jebem  Sauffcpritt  Porgenonimen  ober  Porgefd)leubert  merben  (f.  gig.  439 
bis  441).  Ski  ber  feinen  23eobadjtung§gabe  ber  grieepifepen  Zünftler  unb  ber  Statur« 
maprpeit,  melcpe  mir  an  grieepifepen  ®uuftmerfen  and)  in  ber  SBiebergabe  ganz  ftücps 
tiger  Momente  einer  Skmegung  ftetS  mteber  bemunbern  müffen,  ift  ntepf  anzunepmen, 


§ 294.  Sauf  auf  t)en  gujjloijen. 
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öajj  eg  fidj  Ijiev  um  fehlerhafte  Beobachtung  unb  ungefdjicfte  SSiebergabe  fiauhett. 
S33ir  funneit  eg  bielmehr  alb  fidjergeftellt  eradften,  baf?  in  ber  34)°!  t’ei  ben  Hellenen 
eine  Slrt  beg  ©dmetllaufb  gepflegt  mürbe,  ber  fid;  burd)  bab  gleidjaeitige  »orbringen 
ber  ©dfuttern  unb  beb  Beinb  berfelben  ©eite  oon  ber  gemöhnlid)en  Slrt  beb  natür» 
liehen  Saufb  unterschieb.  Unb  wie  beim  athletifdjen  ©djnellgehen  burd)  biefe  ber 
natnrlidjen  Bemegung  eutgegengefe^te  unb  bal)er  nur  mit  eingetfenber  harter  Übung 
erlernbare  Slrt  ber  ©d)ulter»  unb  Slrmbetoegung  ganj  aufjerorbentliche  ©rgeöniffe  in 
ber  ©d)neUigteit  gezeitigt  roorben  finb,  fo  biirfen  mir  mol)!  annehmen,  baff  bei  biefent 
ffunftlauf  ber  ©riechen  ein  ®teid)eb  ber  galt  mar.  Df)ne  greifbaren  3roecf  übt  man 

fich  eine  foldje  fdjroierige  Saufart  nidjt  an. 

•Keujeitlidje  »erfudje  mit  f old) er  Bewegung  ber  ©c£»ultern  unb  Sinne  beim 
Sauf  finb  nicht  befaunt  geworben,  ©b  Wäre  aber  für  bie  Sedjnif  beb  fd)nellften 
Saufb  oon  Bebeutung,  wenn  fo!d)e  Berfud)e  mit  ©rnft  unb  ber  nötigen  Beharrlichfeit 
oon  einer  Slnjaljl  geübter  Säufer  einmal  unternommen  mürben.  — 


gig.  441.  ©ricd)ifd)e  SBaffcnläufer.  — SBä^renb  ber  erfte,  älueite  unb  üieite  ©djulter  unb  2Irm  entgegengefegt  jur 
iöeinbemeguug  üorbringeit , finb  beim  britten  biefe  33etueguugen  gleidifiuitig , entfprcd)enb  ber  Xarfletlung  mm  SBetts 

läufern  im  fdjneUften  Siauf. 


2öa§  bie  Sbeinbetpeg  ungen  beim  Sauf  auf  ben  Supfpipen  betrifft,  fo  mirb 
im  2tugenblicf,  too  bie  ©pipe  be§  au§jd)reitenben  53ein§  Peru  auf  ben  Smpboben 
ftücbtig  aufgefept  merben  fott,  um  fief)  Pom  3epenbalten  auf  bie  ßepenfpipen 
§utoicfetn,  niept  nur  bie  gupfpipe  naep  abmärt§  geftreeft,  fonbern  e§  ift  auep  im 
®niegetenf  ba§  33ein  faft  geftreeft.  (£§  tritt  aber  in  bem  Slugenblicf,  too  bie  gupfpipe 
ben  33obeit  berliprt,  bereite  toieber  teiepte  Beugung  im  Shtiegetenf  ein,  bie  bann 
naep  bem  2tbftemmen  Pom  33oben  mieber  §u  einer  fepr  ftarfen  Beugung  be£  Untere 
fcpenfek?  naep  pinten  unb  oben  mirb,  ipie  oben  bereite  befeprieben.  $)iefe  teiepte 
Beugung  bei  ber  2lnfunft  be§  gupe§  auf  bem  33 oben  Oerminbert  in  tpirffamer  2£eife 
bie  bnrep  bie  Sßinfelftettung  be§  ©prunggetenfS  fepon  ftarf  ab  gef  cp  toäcpte  gaflk 
erfepütterung  be§  $örper§,  unb  mad)t  bie  Saufbetoegung  51t  einer  teiepten  unb 
etaftifepen.  ®ie  ®riecpen  legten  befonberen  Söert  barauf,  ben  fepnetten  Sauf  fo  teidjt 
unb  ftüdptig  erfolgen  $u  taffen,  bap  bie  aufgefepten  gupfpipen  auf  bem  ©anb  ber 
Saufbapn  nur  ©puren  pintertiepen,  toetepe  foum  fidjtbar  feien. 

2öie  beim  ©epen  ba§  2tuffepen  be§  gupc§  mit  ber  gerfe  juerft  bie  größte 
©epritttänge  geftattet,  loäprenb  ber  ®ang  auf  Oie  3uß)pißen  juerft  bie  ©cprittlänge 
nottoenbig  P erfüllt,  fo  ift  ein  gleicpeä  für  ben  Sauf  ber  galt.  33eim  Sauf  auf  ben 
gupfpipen  mit  geftreefter  Gattung  be3  ®örper§  ift  ber  Sauffcpritt  ein  fürgeter. 
tiefer  33ertuft  mup  bnrep  um  fo  gröpere  ©eprittjapt  in  ber  ^eiteinpeit,  atfo  burd) 
um  fo  fd)uettere  ©epritte,  ausgeglichen  toerben. 


'3ein= 

bemegungen. 


Üäuge  be3 
i3auffdiritt§. 


30* 
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IX.  Srttbemegungen. 


ßauf  mit 
2tufie|en  auf 
bie  gerfe  511= 
erft. 


8 295.  Sauf  mit  Vluffc^ru  auf  bic  Jycrfc  suerft. 

SBährenb  für  ben  fchneüen  autgreifenben  äftarfd)  bat  9luffeßen  bet  autfchreitenben 
gußet  mit  ber  gerfe  51t erft,  unb  Hbmidetn  ber  gußfohle  tmn  ba  gur  Okoßsehem 
fpi^e  unbebingt  am  förberfamften  ift,  geftattet  fid)  bie  ©ad)e  für  ben  Sauf  ganj 
anbert.  3^*  tüirb  and)  beim  Sauf  bie  Säuge  bet  Sauffchrittet  eine  größere 
beim  2Iuffet}en  ber  gerfe,  aber  biefer  ®eminn  ift  nur  ein  fdjeinbarer.  Denn  bat 
uotmenbige  2lbmidetn  ber  gußfohle  üon  ber  gerfe  $ur  3^he  fann  nid)t  fo  fchnett 
erfolgen,  mie  et  bie  gtüdjtigfeit  bet  fdmetten  Saufet  bebiugt,  unb  erforbert  §ubem  bie 
Slufroenbung  größerer  Üttuttetarbeit  alt  beim  Sauf  oon  gußfpiije  51t  gußfpiße.  3eü 
unb  ®raft  merben  Oergeubet,  meutt  mau  bei  fdjn eitern  Sauf  ben  guß  mit  ber  gerfe 
juerft  auffeßt.  9?odj  ein  anberet  fommt  ^iuju.  Dat  5tuffeßen  auf  bie  gerfe  pflanzt 
ben  mit  ber  ganzen  gattmucßt  bet  körpert  auf  ben  93oben  erfolgenben  Anprall  um 
mittelbar  auf  bie  ^uodjeu  bet  Unterfcßentett,  bat  ®niegetenf  ufm.  fort.  Die  gad= 
erfcßütterung  mirb  bei  jebem  Sauffdjritt  eine  ungemein  heftige  unb  bemirtt  fchneüer 
(£rmübung.  Der  Sauf  büßt  au  Seidjtigfeit  ungemein  ein,  mirb  fdjmerfädig. 

Der  Sauf  mit  Sluffejjen  auf  bie  gerfe  guerft  ift  baßer  für  ben  f dpteden  Sauf 
gänjtid)  ungeeignet,  unb  finbet  nur  bei  langsamerem  Sauf  feine  Sßerfoenbung.  §ier 
ift  aderbingt  biefe  gönn  bet  Sauft  eine  natürliche  (f.  0.  gig.  430). 


ßauf  mit  3luf= 
fe£en  ber 
gaujeu  gufei 
TotjXe  gleid)= 
geitig.  Söeuge^ 
lauf. 


§ 296.  Sauf  mit  Stuffetten  ber  ganzen  gufefoljle  glcid), zeitig. 

Skugdauf. 

Sßie  ber  Sauf  mit  5tuffe|en  auf  bie  gerfe  §uerft,  fo  geftattet  auch  ^er  ^auf 
iduffeüeu  ber  gatten  gußfoßte  gleichseitig  ein  ftärferet  Vorbeugen  bet  Körpers  unb 
bamit  leichteret  Sßormärtttragen  bet  ©cßmerpunftet.  Der  Sauf  mirb  mit  fpar= 


'.Big.  442  unb  443.  #mei  HugenbliäSaufnaljmen  eines  laufenben  Negers.  Statürlidjer  Seugetauf  mit  Sluffefcßn  ber 

gufjfoljle.  (SluS  fRegnautt  unb  Siaoul,  Comment  on  marche.) 


•famerem  Stufmanb  au  ®raft  §u  ftanbe  tommeu,  alt  biet  beim  fchneden  Sauf  auf 
ben  gußfpißen  ber  gad  ift.  Diet  giebt  bem  Sauf  auf  bie  gau^e  ©oßte  ober  gerfe 
feine  SBebeutuitg  für  benDauertauf,  ber  um  fo  länger  fortgefeßt  merben  taun,  je  meuiger 
er  äRutfetarbeit  beanfprucht,  mährenb  bei  fchnettftem  Sauf  über  eine  beftimmte  fürjere 
©trede  et  fich  barum  Rauheit,  in  ben  entjcheibenben,  oft  recht  menigen  Slugenbliden 
bie  größtmögliche  Energie  ber  ©dpt edigfeit  ju  entmidetn,  mobei  ein  genüget  9^ ehr 


§ 296.  Sauf  mit  Sluffepen  ber  gangen  gu&fofjte  gleicpgeitig.  93eugelauf.  473 

oon  SÖhtSfelarbeit  auf  jebeit  Sauffdjritt  gar  nicht  in§  ®enrid)t  fällt.  §ier  brauet 
nt d)t  ängftlidj  ®raft  erfpart  gu  toerben! 

Mer  getoöl)nlid)e  Mauerlauf  unterfd)eibet  fid)  Pom  fdjneflften  Sauf  nid)t  nur  ba* 
bttrd) , baß  bie  SBetoegung  eine  ftarl  gemäßigte  toirb,  fonbern  and)  baburd),  baß  bie 
gange  Slrt  ber  SBemegung  tuefentlid)e  $lnberungen  erfährt.  3un6d)ft  alfo  begüg(id) 
be§  SluffeßenS  ber  Süße.  2Bem  nid&t  ba3  Sluffeßen  mit  beu  gufjfpißen  aud)  aatfaiuje 
beim  Mauertauf  fünftlid)  anergogeu  ift,  ber  feßt  guerft  bie  f5^rfe r °^er  $aueriauf§. 


gig.  444  uni  445.  3toci  Momente  be§  SBeugclaufS  nad)  Slufnafjmen  öon  SJtaret).  (2lu§  9?egnault  unb  9taout,  CommeDt 

on  marche.) 


0rig.  446  unb  447.  3'^  Momente  au§  einer  9teiljenaufnaljme  be§  gcinötjulid)en  ©treälaufS,  genau  entibrcdienb  ben 
Slufnaljmen  in  gig.  444  u.  445.  (2tu§  Siegnault  unb  sJiaoui,  Comment  on  marche.) 


gleicßgeitig  auf.  SSeiter  mirb  bie  Haltung  eine  auberc.  Mer  ©djmerpunft  tuirb 

meßr  nad)  Porne  Perlegt,  burdj  Beugung  be§  fftumpfe^  in  ber  £uiftad)fc  n ad) 
Porne,  bie  23eine  toerben  ftärfer  gebeugt.  Ma§  ®niegetenf  mirb  nießt  naßegu  ge^ 
ftredt,  fonbern  bleibt  in  auSgefprocßeuer  ^Beugung  and)  furg  Por  beut  fJZieberfeßett 
be§  guße§  auf  beu  SBobeit.  'Ser  ©eßmerpunft  tuirb  niebriger  getragen,  bie  Körper* 
ßöße  ift  bureßtoeg  eine  geringere  al§  bei  bem  Geßnedtauf  auf  ben  gußfpißen,  ber 
baßer  aueß  al§  ©tredlauf  begeießnet  rnerben  fann.  Miefe  2lrt  ber  Haltung,  beim 
einen  nteßr,  beim  attbern  meniger  au§gefprocßen,  mirb  beim  natürlichen  Mauerlauf 
gang  Pon  felbft  pon  jebent  eingenommen.  Mer  Mauerläufer  fiißlt  oßne  meitereS,  baß 
er  fo  mit  geringerer  Slnftrengung  läuft,  unb  länger  au^ßalten  fann.  — fduf  antifen 

Marfteüungen  fiubet  man  übrigen^  biefe  Ilnterfcßiebe  in  ber  Söemegung  beim  Mauer- 

« 
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IX.  OrtSbetueguugen. 


lauf  itnb  beim  fcptiellen  Sauf  auf  beit  Suppigen  oft  iu  ganj  be^eicpnenber  SSeife 
toiebergegeben  (f.  gig.  439 — 441). 

33eugctauf.  9lu§  ber  natürlicpeit  Slrt  be§  Dauerlaufg  entnncfetten  fftegnault  unb  fftaoul  al§ 
®uuftlauf  beit  Sauf  in  Beugung  ober  Söeugelauf  (course  en  flexion),  eine  Saufart, 
foelcpe,  ci^nlid)  beut  53eugentarfcp,  ju  außerorbentticpen  Dauerleiftungen  befäpigt 
(f.  gig.  444-447). 

Gattung  unb  S3ei  biefeitt  Sauf  bleibt  ber  Ütumpf  al§  ®an5e§  geftrecft,  mirb  aber  mit  gu= 
beim  ^öeucfe=  nepmenber  Sauffcpneltigfeit  immer  ntepr  in  ber  $üfta£e  ttacp  born  gebeugt,  ber 
lrtuf-  Säufer  lägt  fiep  getoiffermaßen  bon  feinem  ©cßtoerpunft  uacpjießen,  „läuft  fiep  felbft 
naep".  Die  23ruft  ift  borgebraept,  bte  ©cputtern  §urücf,  ber  ®opf  poep,  etrna»  naep 
pinten  über  geftrecft.  Die  (Ellbogen  finb  in  Beugung,  fo  baß  bie  Unterarme 
porijontal  ftepen,  bie  gäufte  geballt.  9?aoul  empfieplt,  um  bie  ©cpultern  gut  $u 
palten,  unb  bie  öruftatmung  §u  erleicptern,  einen  ©tab  in  ben  §änbeu  §u  palten, 
unb  §tnar  fo,  baß  bie  Siufe  ba§  eine  @htbe  be§  ©tabe§  in  23ruftpöpe  mit  Untere 
griff  gefaxt  palt,  mäprenb  bie  ffteepte  ba£  anbere  (Snbe  in  ^mftpöpe  trägt.  Slian 
fann  auep  einen  ©tab  pinter  bem  dürfen  burep  bie  gefrümmten  (Ellbogen  burepfteefeu. 
Die  $niee  finb  gefrümmt.  Die  güße  ftreifett  fur§  über  bem  53oben  pin;  fie  merbett 
niept  pöper  gepöben,  al3  eben  nötig,  um  an  bie  fRanpigfeiten  unb  Unebenpeiten  be§ 
53oben§  niept  an^uftoßeit.  Die  gußfople  mirb  möglicpft  in  einem,  mit  gep  unb 
gerfe  gleicpjeitig,  leiept  unb  geräufcploS  auf  gefegt. 

(Gegenüber  bem  gemöpnlicpen  Sauf  bietet  ber  SSeugetauf  äpulicpe  Vorteile  toie 
ber  Söeugemarfcp  gegenüber  bem  gemöpnliepen  militärifepen  99?arfcp:  bie  ©cprittlänge 
ift  größer,  bie  fenfreepten  ©rpebungen  bc§  ®opfe8  finb  geringer,  unb  §mar  um  2 cm, 
bte  mittlere  ®örperpöpe  burep  bie  ftärfere  Beugung  um  etroa  10  cm  niebriger  al§ 
«wcffungcit  beim  geloöpnliepcit  Sauf  in  geftreefterer  Haltung.  99? a rep  giebt  folgenbe  99?effung3' 
öotl  wäret),  ergebniffc  an: 
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62 

$3eint  53eugelaitf  ift  bie  ©cprittlänge  nur  toenig  größer  al§  beim  ©trecflauf 
(beim  53eugentarfcß  toar  bagegen  bie  ©cprittlänge  erpebliep  größer  al§  beim  getnöpnlicpeu 
9Ü?arfcp).  2ßa§  bie  ©epritt^eiten  betrifft,  bauert  bie  ©tüßjeit  jeben  guße§  etmaS  länger, 
meil  ba§  5lbmicfeln  ber  gan^  aufgefeßten  gußfopte  mepr  Seit  erforbert;  bie  Seit 
vu.beits  bes>  greifliegeng  ift  eine  fürgere.  Die  mittlere  Stumpfneigung  jur  horizontalen 

ber  feni=  toeiept  erpebliep  ntepr  üott  ber  ©enfreepten  ab.  2öef  entließ  fällt  auep  pier  micbcr  bie 
geringere  fenfreepte  $ebung  be§  ÄopfeS  bei  jebent  Sauffepritt  in3  ®emicßt. 


§ 296.  Sauf  mit  9Iuffepen  ber  gan5en  SmßfoI)Ie  gleichseitig.  $eugelauf.  475 


giir  ben  Kilometer  berechnet  ergiebt  ficß  habet  fo!genbe§  fjinfidjtlid)  ber  Arbeite- 
große: 


Saufart 

©diritt* 

lauge 

©entrechte 
@rl)ebung 
bei  jebem 
Sauffcfyritt 

Sauf* 
fd)ritte 
über  einen 
Kilometer 

©efamterljebung  be3 
Körpers  auf  1 S'tlo* 
meter  Sauflänge 

5Irbeit3aufroaub  für 
bie  fenfredße  ©rpebung 
bei  75  kg  Körper* 
getuicbt 

(Semöfynlidjer 
SDaiterlauf.  . 

1,295 

0,07 

786 

55,02  m 

4126,5  kg-M 

Söeugelauf  . . 

1,385 

0,05 

722 

36,1  m 

2707,5  kg-M 

SBeim  3urüdlcgen  eine§  föiIometer§  in  gleicher  ©efdjminbigfeit  mittete  gemößm 
lidjett  ®auerlauf§  mtb  $8eugelauf§  mar  ber  s2(rbeiteaufmanb,  meid} er  auf  bie  fenb 


2rig.  448.  (^ronohtjotograpljiicfyc  aieifjenaufnaljme  be§  getnöljnlidjeu  £auf3  bon  9Jlaret).  (s2ln3  Stegnault  unb  üiaoul, 

Comment  on  marche.) 

red)te  (Srfjebung  be§  ®örper§  entfällt,  beim  Söeugelauf  um  ein  gute*  drittel  geringer 
ate  bei  gemöf)nlid)etn  £)aucrlauf.  ©djon  barin  jeigt  fid),  baß  ber  S3engelauf  norteib 


Stg.  449.  ef;ronoprjotograpr;iid)e  9teil)enaufnal)me  be§  SBeugelaufS  bon  Sftaretj.  (§lu8  Stcgnault  unb  9?aoul, 

Comment  on  marche.) 
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IX.  DrtSbemegungen. 


f)after  ift  baburcf),  baß  er  einen  geringeren  (Grab  öon  SftuSfelarbeit  beanfprudjk 
^)aj3  beim  Sßeugelauf  ber  ‘Smud  auf  ben  23oben  geringer  ift,  geigen  fcpon  bie  Weniger 
tiefen  gußfpuren  auf  nachgiebigem  93oben. 

Übung  be§  Um  ben  $eugelauf  richtig  unb  mit  Vorteil  über  längere  Streden  auSfüpren  gu 
ciu;,eau§'  fönnen,  ift  eine  forgfättige  Übung  unb  (Schulung  beweiben  notmeitbig. 

^aoul  erhielte  bei  frangöfifchen  Solbaten  nach  36  ÜbungSftunben,  baß  feine  Seute 
fd)ließlid)  gmötf  Kilometer  in  einem  guge  burdjtiefen.  2)ie  Seute  trugen  £)rid{d)upe, 
leidjte  §ofen  unb  Smeater;  nach  ^em  Sauf  mürbe  ftetS  bie  Söäfcpe  gemecpfelt.  fex 
ließ  ftetS  erft  mit  gang  furgem  Schritt  (25  cm)  unb  tangfamem  ßeitmaß  beginnen, 
fo  baß  ber  erfte  Kilometer  erft  in  gehn  Minuten  bnrcptaufen  mar,  nur  langfam  mürbe 
bie  Sdjnedigfeit  gefteigert.  Aud)  bei  ben  fertig  (Geübten  mirb  ftetS  mit  etmaS  lang? 
famerem  Sauf  begonnen,  unb  erft  beim  britten  Nitometer  bie  Oode  mittlere  Sauf? 
gefcpminbigfeit  eingenommen,  golgenbe  Überficht  geigt  bie  gemachten  gortfcpritte  bei 
einem  f oberen  ÜbungSgang. 


♦ 

(Gefamte 

Sauflänge: 

Saufgefcpminbigfeit 
1.,  2., 

9Jiin.  ©et.  9JMn.  ©ef. 

beim 
3.  km 
füiin.  ©ef. 

Anfang  ber  Übungen 

3 km 

10  — 

9,30 

7,45 

Sftad)  15  ÜbungSftunben 

5 „ 

8,45 

7,30 

6,30 

„ 30 

9 „ 

8 — 

6,45 

5,45 

„ 36 

• • 12  „ 

7,45 

6,15 

5,43 

$om  fünften  Nitometer  ab  betrug  bie  Saufgefdjminbigfeit  burdjfcpnittlid)  einen 
Nitometer  in  5 TOnuten  30  Setnnben.  Am  Sd)luß  ber  ÜbungSgeit  mürbe  ber  Sauf 
auf  unebenem  53oben,  über  Sturgäder,  burch  (Geftrüpp  ufm.  beOorgugt.  2)abei  fod 
baS  ®nie  noch  mepr  gebeugt  merben.  (Gbenfo  läßt  fiep  ber  23eugetauf  mit  Vorteil 

Oermenben,  um  Anpöpen  gu  iibermiitben  unb  abfepüffige  ASege  piuabgulaufen.  Igm 
letzteren  gälte  foden  bie  33eine  überftarf  gebeugt  merben;  ber  Säufer  muß  fid)  „gang 
flein"  maepen. 

$)aß  biefe  Strt  beS  SaufS  in  ber  3Tpat  große  Vorteile  bietet,  fid)  teiept  Oodgiept, 
meniger  ermiibet  unb  oor  adern  bie  Atmung  meniger  anftrengt,  tepren  fepon  bie  erften 
Sßerfudje  — memtgleid)  bie  (Gingemöpnung  in  bie  ungemopnte  Art  ber  §altung  unb 
SBemegung  niept  opne  9JhtSfelfcpmergen  abgept. 


lutnerifcfje 
pflege  bc§ 
SaufS. 


§ 2i>7.  pflege  bci§  SaufS. 


2)er  Sauf  als  Übung  mirb  gepflegt: 


1.  als  Sauf  Übung  turnenber  Abteilungen  na  cp  S3  ef  e p I im  (Sparafter  eines 
mäßig  fepneden  $)auerlaufS; 

2.  als  ASettlauf; 

3.  al§  freier  midfürlicper  Sauf  im  Spiel. 

Saufübungen  l.  Saufübungen  auf  Söefepl  finb,  in  red)ter  SSeife  gepflegt,  ungemein  mertoolü 
am  asefe^i.  ^ fommt  barauf  an,  einen  niept  gu  fepneden,  aber  großfeprittigen  Sauf  anguüben 
unb  fo  gu  betreiben,  baß  bie  Saufgeiten  admäplid)  gefteigert  merben  bis  gu  12,  15 
unb  20  Minuten.  9?od)  länger  ununterbrod)en  gu  laufen  pat  für  bie  peran? 
maepfenbe  gugenb  fepmere  Gebeuten,  mäprenb  für  laufgeübte  fräftige  (Srmacpfene  pier 
unb  ba  eine  größere  ®auerleiftung  im  Sauf  gu  unternehmen  Don  ÜRußen  ift,  unb  al& 
$robe  befonberer  SeiftungSfäpigfeit  auep  ungemein  befriebigt. 
sirmijaitung  ‘Jüe  Arme  finb  bei  ben  Saufübungen  im  (Sdbogengetenf  gebeugt  mit  mage? 
lrcebgmtg.  recpt  gepaltenen  Unterarmen  gu  tragen  mie  beim  natürlichen  Sauf.  (Gelegentlich  fanni 
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man  aud)  einen  ©tat)  quer  oor  ber  53ruft  in  ben  Rauben  tragen  taffen  (Untergriff 
iff  habet  norjujie^en).  ©el)r  toirffam  iff  überhaupt  bie  Sßerbinbung  foldjen  ruhigen 
ÜbungSlaufS  mit  ©tabgriffen,  namentlid)  mit  ©tab  oornauS,  ©tab  üornauf,  ©tab 
hintenab  unb  ©tab  tjinter  ©djutter.  (ES  fei  auf  bie  £)arffellung  itt  ber  üfteuen  £urn* 
fd)itte  non  $rof.  0.  £>.  gaeger  tjier  befonberS  oertoiefen,  tnenn  aud)  bie  bort  oer- 
langte  geftredte  $altung  ber  33eine  unb  gufffpiffen  nidff  beut  dufter  eines  förber= 
famett  2)auerlaufS  entfpridff.  $)aS  früher  beliebte  5lufffü|eit  ber  §änbe  auf  bie 
$üften  beim  ÜbungSlauf  ift  bagegen  fiir  bie  ungehemmte  freie  Saufbemegung  nicht 
förberlid),  fonberit  erfcfftoert  biefelbe,  inbem  eS  fJtumpf  unb  ©djuttcrn  ungetenf  mad)t. 

5ÖaS  bie  dtmung  beim  Sauf  betrifft,  fo  legt  mau  gemeinhin  groffen  SBert Atmung beim 
barauf,  baff  nur  burd)  bie  üftafe  mit  feftgef d)toff enem  SDhtnbe  geatmet  toerbc. 

$)iefe  Sßorfdjrift  ift,  toie  jeber  meiff,  ber  fetbft  Piet  gelaufen  ift,  meber  bei  längerem 
£)auerlauf  nod)  bei  fdjnellftem  Sauf  gut  inne^uhalten.  3a  fie  ift  unter  Umftänbcn 
für  bie  (Erfüllung  beS  5ltcmbcbürfniffeS  gcrabe^u  ffinbertid).  Sßir  Europäer  befi^cn 
nid)t  bie  meite  £mnbenafe  beS  S^egerS,  fonberit  nufere  97afen  finb  fdjtnater  gebaut, 
unb  bie  Suftgänge  beS  üftafenlabprinthS  oft  redff  enge.  Ungemein  ffäufig  finb  bie 
97afenloege,  namenttid)  int  fdjutpftidjtigen  5llter,  nod)  baburct)  gan§  befonberS  enge  unb 
für  ffärfere  5ltembetoeguugen  unjureicpenb,  baff  ©d)tnetlungen  ber  ©dffeintf)äute 
in  ber  9tafe  befteffen,  baff  bie  9kfenfd)eibetoanb  üerbogen  iff,  ober  baff  bie  StuS= 
münbung  ber  ^afentoege  itt  bie  ^iad^enbjö^te  an  ben  (djoaneit  burd)  gefcfftoellte  fRadjem 
manbetn  eingeengt  iff.  gn  fltten  biefen  gatten  toirb  namentlich  bie  5luSatmung,  ttad) 
metd)er  äRuSfelfräfte  itt  geringerem  ©rabe  tffätig  finb  als  bei  ber  ©inatmung,  nur 
unootlftänbig  erfolgen  fönnett,  bie  Suttgen  toerben  uttPotlfomtnen  entleert,  unb  bie 
Atmung  üerfagt  balb.  ®ieS  um  fo  met)r,  als  ot)tteffin  beim  Sauf  bie  duSatmung  bei 
ffärferer  dtemanffreitgung  leidet  fur§  unb  ffoffettb  toirb,  gegenüber  ber  tiefem,  tängent 
unb  ffffnappenben  Einatmung.  $)ie  Sitngett  föttneit  fid)  ber  in  ihnen  enthaltenen 
fofffmfäureübcdabenen  fReferOetuft  nid)t  cnttebigen.  5tuS  biefem  (Ermtbe  t)at  man 
oorgefcfffagen,  beim  Sauf  nur  burd)  bie  ÜRafe  einjuatmen,  bagegen  burd)  bett 
3Jtunb  auSjuatmen.  2)ieS  mirb  bic  dtnmng  ffbott  mefentlid)  edeid)tern. 

giir  längeren  ®auerlauf  ift  anbererfeitS  empfof)ten  morben,  jtoar  burd)  bic  9Uffe 
gu  atmen,  aber  atlen  4 — 5 21 1 e m 5 it g e it  eine  befonberS  tiefe  (Sitt^  itttb  5luS= 
atmung  burd)  ben  9Wunb  folgen  51t  taffen. 

23ei  fchneKffem  Sauf  (SSettlauf)  ift  baS  Sitmen  burd)  ben  ÜUctinb,  entmeber 
mit  geöffneten  Sippen,  aber  burd)  bie  gefffffoffciten  3ahnreihcn  l)iuburd),  ober  einfad) 
mit  leidff  geöffnetem  äftunbe,  überhaupt  nicht  §u  oerbieten.  3)ie  gurdff,  baff  baS  tut? 
mittelbare  (Einbringen  f älterer  Suft  bie  ©d)leimhaut  ber  oberen  Suftmegc  511  entpfinblid) 
abfühle  unb  fcfjäbige,  ift  um  fo  toeniger  begrünbet,  als  bieje  ©d)leiml)aut  beim  Sauf 
ftärfer  blutreich  iff  als  getoöhnlid),  unb  bai)er  bem  (Einffuff  ber  5lbfitl)lung  toeniger 
unterliegt.  5lnberS  liegt  fd)on  bic  ©acbe,  toenn  bie  Suft  ffarf  ffaubig  iff,  benu 
hier  toirb  in  ber  ©hai  beträchtlich  oicl  ©taub  burd)  ben  9Jämb  unmittelbar  in  bie 
Sufttoege  eingefogen.  daraus  gct)t  Oon  neuem  fferOor,  baff  man  in  ftaubiger  $uru= 
halle  feine  anffrengenberen  Saufübungen  machen  fott.  ^ierunb  ba  fielff  ntau  SSettläufer, 
toelche,  bie  9tadffeile  beS  SttmenS  burd)  ben  offenen  SDhmb  befürchtenb,  aber  nicht  im  ffanbe, 
genügenben  dtemgang  bloff  burd)  bie  D^afc  ju  unterhalten,  fiel)  beim  Sauf  ein  £ud) 

(ihr  ©cffnupftuch  meiftenS)  in  ben  9Jhuib  ffeden,  burd)  toeldjeS  fie  bann  atmen.  ®iefe 
^itte  ift  roeber  fd)ön  noch  appetitlich  unb  erregt  l)öchffen§  hei  manchem  3uf cfjaiter 
ein  unangenehme^  (Eefiihl  im  SRunbe  mit  ffärferetn  ©pcid)clfluff. 

®aS  51  nf treten  beim  Sauf  fod  möglid)ff  leid)t  erfolgen  of)ne  bröhnenbeS  Auftreten. 
(Eepolter.  ©dpoerfälligeS  Ddeberfejjen  ber  giiffe  betoirft  bei  ’jebem  ©d)ritt  ftärfere 
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.geitmafj  be§ 
Sauf§. 


Saegerfdje 

£5aitfjcf)ule. 


pflege  bc§ 
8Bett(auf§. 


äöetttauf 
über  furje 
©treden. 


©rfchütterung  beS  Körpers  ititb  befdjleunigt  baS  Eintreten  ber  ©rntübitng.  gubem 
mirb  fo  auch  unnötig  üiet  ©taub  aufgemirbelt. 

SaS  Seitmafj  beS  SauerlaufS  ganzer  Abteilungen  fann  im  SDcittel  180—200 
Sauffdjritte  in  ber  Minute  betragen.  SOian  beginne  aber  mit  langfauterem  Sauffdjritt 
non  etma  100  Sauffdjritten  in  ber  Minute  unb  fteigere  bann  admählid)  beit  Saftlauf 
bis  jur  obigen  ©d)ritt§ahl.  'Ser  Seiter  ber  Übungen  mufj  ben  Saft  in  geeigneter 
ABeife  angebeu  ober  beffer  ielbft  Ooranlaufen. 

Sen  eigent(id)en  Sauf  moglidjft  nie!  unb  ausgiebig  l)infid)tlid)  ber  Sauffd)iieHig= 
feit,  ber  ©djrittgröge  unb  ber  Saufbauer  §u  üben,  ift  bie  Hauptaufgabe  einer  rechten 
Sauffdiulung.  Sßefoitbere  fünftlidje  gormen  beS  SaufS,  mie  ©pregloufen  (Sauf  mit 
ASorfpreijen),  ©d)laglaufen  (©djlagen  beim  9tieberfteden  beS  fpret§eitben  A3eiuS),  Söiege^ 
lauf,  Sauf  mit  $nief)eben  (©teigelauf),  Sauf  mit  gcrfenljebeit  ober  Anferfen  ufm., 
ferner  ber  fogenannte  Sauf  an  Drt,  ber  gar  fein  Sauf  ift,  unb  ähnlidie  Übungen 
l)aben  ihren  Aßert  als  gr eiüb un gen  Ooit  Drt,  finb  aber  für  bie  eigentliche  Übung 
eine§  auSholenben  SaufS  nacl)  ©djncdigfeit  unb  Sauer  ol)ne  Gelang. 

©ine  heroorragetibe  ©tedung  nehmen  bie  Saufübungen  in  ber  gaegerfdjen  Surn= 
fdjule  ein,  bie  aderbingS  ben  Sauf  nur  „tjodjljer  leid)t  unb  leife  auf  gehen  unb  Akden" 
Oorfd)reibt,  mährenb  mir  fallen,  baß  ber  ©ol)lenlauf  für  ben  Sauf  als  Sauerbemegung 
fomoljl  natürlicher  als  fraftfpareuber  ift.  Sie  bort  angcmenbeteit  Saufformen  finb: 

1.  Ser  „Saufmarfd)" : 180 — 190  Sauffdjritte  in  ber  Aftinute  Oon  je  80  cm  Sänge. 

2.  Ser  „Sauerlauf“:  192  Sauffdjritte  in  ber  Minute  Oon  je  75  cm  Sänge  in  SSer- 
binbung  mit  ©tabgriffen.  Sie  Sauer  mirb  mit  ber  guneljmenben  Surnfertigfeit  ge- 
fteigert  bis  auf  15  Minuten  in  ber  l)öd)ften  ©tufe  (5.  Surnjahr). 

3.  Ser  „©djnedlauf“:  bis  ju  336  Sauffd)ritten  in  ber  Minute,  mit  gunehmenber 
Sauffertigfeit  anfteigenb.  Aud)  ben  ©djnedlauf  Oerbanb  gaeger  mit  ©tabgriffen. 

4.  Ser  „©prmtglauf"  über  fur^e  fefte  ©treden,  mit  ©teigerung  ber  Sauff cf)ritt- 
gröfje  oon  einem  bis  51t  $mei  Steter. 

5.  „Aßcttlauf“  über  ©treden  bis  5U  300  Atfeter. 

6.  „©turmlauf“  eine  fteile  A3öfd)ung  hinan. 

7.  „$ttiel)eb^  ober  ©trampflauf“  über  Aßradjfelb,  Aßilbmud)Sboben,  ®ieS  unb  ©anb, 
©d)nee  unb  Aßaffer. 

8.  „Saftlauf“:  bie  Surner  hüben  eine  gremblaft  511  tragen. 

9.  „Sragtauf“:  ©in  ©dpiler  hat  ben  anbern  anf  bem  IRücfen  §u  tragen  unb  fo 
§u  laufen. 

gmeifelfoS  ift  bie  gaegerfdje  Saitffdjule  001t  h^borrageitber  33ebeutung  unb  in 
manchem  betracht  Oorbilbliclj. 

8 298.  Scmcrfmtßcn  über  i»ic  Sßfkge  ®ett(auf§. 

Ser  Aßettlauf  l)at  als  ^>öcf)ftleiftung  unter  Aufbietung  aller  Oerfügbaren  ©cbned= 
fraft  beS  Körpers  neben  bem  Sauerlauf  einen  befonberen,  anberS  nidjt  5U  erfet}enbeu 
Aßert.  ©S  ift  eine  irrige  Aufteilung,  bafj  ber  Aßettlauf  über  titriere  ©treden  leicht 
fei,  bagegen  ber  Aßettlauf  über  längere  ©treden  fd)mieriger  unb  erfdjöpfenb,  ja  ge= 
jährlich.  SaS  trifft  nur  51t  für  ben  ungeübten,  nicht  aber  für  ben  gefaulten  Säufer, 
melier  ber  Sänge  ber  51t  bitrchlaufenben  ©trede  entfprecljenb  mit  feinen  Kräften 
hauSguhalteit  unb  bie  Saitffdjnedigfeit  ab^uftufen  meifc. 

33ei  bem  Aßettlauf  über  furje  ©treden  (50 — 100  Atfeter)  ift  tmr  adern 
michtig  bie  Übung  beS  AblaufenS,  ber  „©tart“.  SaS  Ablaufjeichen  baju  mirb  am 
beften  lauter  bem  Alüden  beS  SäufcrS,  nach  fur§  oorljer  erfolgter  Anfünbigung 
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„fertig!“  burdj  einen  ^iftolenfcßuß  ober  einen  ganz  furzen  fdjarfen  Vefchl:  „Sot!" 
gegeben.  (Sin  burd)  bat  3(nge  Vermitteltet  2lblaufzeid)cn,  mic  ©enfen  einet  empor* 
gehaltenen  Sudlet  ober  einer  gaßne  jtningt  bcn  Säufer  bazu,  baß  er  ben  ®opf 
emporhält,  um  gevabcaut  zu  fcßaueu,  unb  benimmt  ißm  fo  bie  greißeit,  eine  beliebige 
authotenbe  ©tedung  an  ber  SÜdaufftede  eii^uncpmen.  . ©obalb  ber  Vcfcßt  erteilt  ift, 
muß  ber  Säufer  auch  fofort  fcßon  in  Voder  Saufbemegung  fein,  tiefer  plößticße  $fö|U4er 
Übergang  aut  ber  Ühtßeftedung  in  fchuedfte  Vormärttbemcgung  ift  ungemein  fdjmierig. 

(Sr  ift  aber  bei  fo  furzen  Saufen,  mo  ein  Heiner  Bruchteil  einer  ©efunbc  für  ben 
©ieg  autfdftaggebenb  fein  faun,  von  größter  Söicßtigfeit.  ®aßer  zu  fotcßem  Sßett* 
tauf  ltnabläffige  Übung  int  Ablauf  einen  £muptteil  ber  Vorbereitung  autmacßt.  £)a= 
mit  erhält  aber  and)  ber  Sßettlauf  über  furze  ©trecfeit  einen  neuen  Übungtmert,  unb 
Zmav  im  ©inne  ber  Üftervengpmnaftif.  2)enn  Nerven  unb  Sftutfetn  Vor  betn  Ablauf 
berart  mit  ©pannfraft  gemifferntaßen  zu  laben,  baß  im  fclbeit  Slxtgenblicf , mo  bat 
SXblaitf§eicf)en  gegeben  ift  uitb  311111  Vemußtfein  gelangt,  auch  fdjon  bie  beabficf)tigte 
umfaffenbe  Vemegung  im  Vodften  (35 a it g ift,  fo  baß  ber  Körper  mit  vodfter  SSucßt 
vormärtt  gefdjleubert  mirb:  bat  erf orbert  eine  eigene  ©cßntung  ber  Vemeguitgt- 
nerven.  Um  biefe  fcßmierige  Vemegungtaufgabe  ntöglicßft  zu  erleichtern,  nimmt  ber 
Sßcttläufer  an  ber  SlblauffteUe  eine  authotenbe  ©tedung  ein,  metcße  biejenigen 


• z JAS 

gig.  450.  Sriinf  SScttläufer  im  begriff  at>§ulaufen.  9iad)  einer  2(ugenblidapl)otograpI)ie  (Sltlicn  1896). 


Kutteln,  bie  junädjft  burd)  plößticßc  ßufanimenziehung  fchuedfte  Saufbemegung  ein= 

Zweiten  hoben,  behüt,  mtb  ihm  geftattet,  mit  einem  finden  Sluffprung  unmittelbar  in 
bie  fchuedfte  Saufbemegung  überzugehen. 

£)er  Säufer  fteßt  311m  Ablauf  fprungbereit  mit  bem  Vorbereu  leicht  gebeugten  Steilung  wm 
Veine  auf  ber  Sinie,  metcße  beit  Anfang  ber  Saufbahn  bezeichnet.  $)at  hintere  Vetn, 
melcßet  auf  bat  SXbIauf§eichen  hin  urplößtid)  nach  flüchtigem  9tbftemmen  vom  Vobeu 
in  Vengung  vorgebracht  merben  muß,  um  bann  unter  fraftVodcr  ©treefung  ben  erften 
Voden  Sauffcßritt  einjuleitcu,  ift  in  ben  ®nieeu  gebeugt  — authotenbe  Dehnung  ber 
©treefer ! — mit  eben  gelüfteter  gerfe  auf  ben  3chenbadeu  aufgefeßt,  unb  gmar  mit 
ber  gußfpiße  ltadi  außen  gerietet,  mäßrenb  bie  gußfpiße  bet  Vorberen  Veinet  gerabe* 
aut  in  ber  Dichtung  ber  Saufbahn  fiept.  $)er  Sßinfel,  bcn  bie  nach  hinten  geheuben 
Vertängerungttinieu  ber  gußaeßfen  miteinauber  bitben,  beträgt  bei  geübten  Säufern 
bit  51t  einem  rechten.  $)er  IRuntpf  ift  vorgebeugt  unb  rußt  mit  feiner  ©cßmerlaft 
Vorjugtmeife  auf  bem  Vorberen  Veiit. 

gm  übrigen  ift  bie  Haltung  je  nach  ®emößuung  eine  außerorbentlich  Vcrf clnebeitc : 
bei  beut  einen  meßr  aufredjt,  bei  beut  anbern  mehr  jufamniengebeugt.  9ttand)e 
Säufer  beugen  fid)  fo  tief,  baß  fie  mit  ben  gingern  ber  Vorgeftredten  SIrnte  ben 
Voben  berühren,  unb  fo  311m  erften  fprungartigen  Vorfcfjießen  nießt  nur  mit  bem 
hinteren  SBeiit  fonbern  auch  mit  beit  ^rmen  vom  Voben  abftemmen.  Slnbere  bebienen 
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ficf),  um  fid)  nidjt  aftgutief  bornüberbeugen  gu  müffen,  jmeier  mit  ben  $änben  gefaxten 
©tabuen,  mittels  mefdjer  fte  ficf)  bom  Voben  abfd)netfen  (f.  gig.  450). 
sitcmgang.  Söici^tig  ift  für  ben  SBettfäufer  ber  2ftemgang.  Sft  bie  Saufftretfe  nidjt  länger 
af§  100  Sfteter  (gute  Säufer  brauchen  §um  Sauf  über  100  Steter  etma  11  ©efunben), 
fo  fann  fie  auf  einen  Aftern  gelaufen  merben.  $)er  Vkttfäufer  mad)t  furj  bor  bem 
Ablauf  eine  mögfidjft  tiefe  Einatmung  uub  fann  bann  mit  angefjaftenem  Eltern  bie 
©trede  burdjnteffen,  ofjne  einen  neuen  5ftem§ng  machen  §u  müffen.  (Sine  äf)nüd)e 
Verlängerung  ber  2fu§atmung  erhielten  bie  ($ried)en  baburd),  bafs  fie  eine  furje  SBett* 
laufftrecfe  mit  anf)aftenbem  ©freien  burdjfiefen. 

Reibung  ©ine  unjmedntäßige  ®feibuitg  bermag  beim  Söettlauf  fef)r  f)inberlicfj  ju  fein. 

euJ(auf.ctt  ®a§  Veiuffeib  barf  fid)  nidjt  im  geringften  über  bem  ®niegefenf  ftrammen.  9ttag 

ber  SBiberftanb,  ben  eine  lange  £jofe,  ober  eine  nod)  unter  ba§  ®itiegefenf  reid)enbe 
unb  fjier  anfiegenbe  ®nief)ofe  bei  jebem  einjefnen  Sauffdjritt  madjt,  aud)  nod)  fo  gering 
fein;  affe  biefe  ffeinen  SSiberftänbe  fummieren  ficf),  unb  f affen  für  ba£  ®efamtergebni§ 
ftarf  beeinträd)tigenb  in§  ©emidjt.  $)arum  ift  für  ben  SSettfauf  am  geeignetften  eine 

ganj  meite  ^niefjofe  (fogen.  Sftader^ofe),  ober  ein  Veinffeib,  mefdjeg  nur  bi§  ober^ 

f)afb  be§  £t'nie3  reicht  — äfjnlidj  ben  Veinffeibern  ber  5ffpenbemof)ner.  |)inberfid) 
finb  and)  über  ba3  ®itie  reid)enbe  fange  ©trümpfe.  $)a§  ®niegefenf  muf$  eben  gan^ 
frei  fein.  — S)er  Stumpf  ift  am  beften  mit  Xrifotfjemb  beffeibet,  bie  güfje  mit  feiditen 
<Driflid)fd)uf)en. 

Vorbereitung  Vei  ber  Vorbereitung  jumSBettfanf  fommt  e§  nicf)t  nur  barauf  an,  burd)  unermiib= 
5umiaufCtts  fid)e  Übung  be§  2fbfauf3  mögfid)ft  bon  oornf)erein  in  fcfpiefffte  gortbemegung  gefangen 
51t  fönnen,  fomie  fid)  auf  fdjneffften  Sauf  nad)  ©djrittjafyl  unb  ©djrittlänge  5U  üben, 
fonbern  e§  ift  and)  nötig,  fo  oief  af§  ntögfid)  Sun  gen  unb  §er§  3U  fröftigen  unb 
auf  bie  Dofle  §öl)e  ber  SeiftungSföpigfeit  gu  bringen.  SBirb  bie§  and)  burd)  ben 
päufiger  beranftafteten  furzen  Sauf  an  fid)  fdjon  teifmeife  erhielt,  fo  mirft  in  biefer 
fRicptung  bod)  nad)f)aftiger  ber  au»gebef)nte  ® an  erlauf,  metdjer  fange  3eit  fjinburd) 
gleichmäßig  ftarfe  £f)titigfeit  ber  2ltemmu§fefn  unb  be§  §er5mu§fef§  erforbert.  (S& 
maftet  hier  ein  ähnliche^  Verhältnis  ob  mie  bei  beit  ©fefetmuSfefn:  häufige  ®raft* 
Übungen  bermefjren  §mar  ftart  ben  Umfang  ber  betreffenben  3ftu§fefn,  unb  mad)en 
fie  §u  ben  ftärfften  fur§banernben  ®raftfeiftungen  gcfdjidt,  aber  nicht  5U  3)auer= 
feiftungen.  *£)ie  £Ö^uSfefn  merben  burd)  furge  §öd)ftfeiftungcu  nid)t  ba5u  träniert,  mit 
geringftem  ©toffumfat}  $u  arbeiten,  ©erabe  festeres?  ift  aber  für  bie  Arbeit  ber 
Sungen  unb  be§  §er^en§  beim  Sauf  ungemein  mid)tig.  ®enn  bie  Vefaftung  beä 
Kreislaufs  unb  ber  Atmung  ift  e§,  mefdje  bie  Saufföfjigfeit  befdjränft  unb  ipr  ein 
3ief  fept.  — 

200  steter*  3)ie§  tritt  fofort  f)infid)tfid)  ber  Atmung  bann  fjerbor,  menn  nicht  mefjr,  mie 
über  gan^  furge  ©treden,  in  einem  Aftern  gelaufen  merben  fann.  ©djon  bie  bief= 
geübte,  bem  griecf)ifd)en  ©tabion  Don  192  Metern  am  nädjften  fommenbe  unb  511m 
SBettfauf  in  SDeutfd)fanb  befonberö  beliebte  200=9fteterftrede  erforbert  befonbere 
fftüdfidjtnaf)me  auf  ben  2ttemgang.  Slber  bie  ®ür§e  ber  ©trede  berfüprt  anbererfeitS 
ben  Säufer  immer  mieber  bagu,  mit  ber  üoffen  ®efd)minbigfeit  be§  100^9fteterfauf§ 
unb  angefjaftenem  Aftern  and)  bie  200  SCReter  burdjfaufen  gn  moffen.  ‘Saper  gilt  bief? 
fach  Quten  Säufern  ber  200-9fteterfauf  af§  ber  anftrengenbfte,  ber  am  meiften 
„au^pumpt'7. 

sängere  Viel  näf)er  liegt  beim  SBcttfauf  über  längere  ©treden,  baf;  ber  Säufer 

strccfen'  fid)  burd)  häufigere  Übung  über  ba§  SO^aß  feiner  §er^  unb  Sungenfraft  unterridjtet, 
um  bie  ©cpneffigfeit  ber  Vemegung  bementfpred)enb  ein^ufdjränfen.  99?it  ber  ©djneffig- 
feit,  bie  man  über  100  ober  200  9Jteter  entmideft,  fann  man  nicht  500  beeter 
taufen  — man  mürbe  fonft  bor  bem  3ief  fd)oit  erfdjöpft  fein  unb  einfjaften  müffen 
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ober  nur  nocp  mit  ganz  geringer  ©djnelligfeit  fiep  bis  zum  3^1  burdjfdjleppen 
fönnen.  @S  barf  beim  Sauf  über  tangere  ©treden  nicpt  mit  allzugroßem  Ungeftüm 
loSgetaufen  merben.  (£S  ift  fogar  gut,  baß  man  bie  ®urd)fcpnittSgefcpminbigfeit,  mit 
ber  man  bie  ©trede  §n  burcpmeffen  gelernt  pat,  nid)t  üon  üornperein  fcpon  eim 
nimmt,  fonbern  fiep  erft  eine  Steiße  bon  ©efunben  pinburcp  allmäplicp  „einläuft". 

®ie  fo  erfparte  ®raft  reicht  bann  §u  einem  fräftigereit  Sßorfcpießen  in  fdjnelfftem 
Sauf  (spurt),  um  ben  (Gegner  511  überpofeu,  auS.  9£ur  barf  ber  Säufer  ficf)  babei 
nicpt  zu  biet  auSgeben;  er  mu§  nod)  mit  botler  Saufgefcpminbigfeit  burcpS  Qiet 
gepen.  — 5flleS  baS,  eS  fei  nocf)  einmal  mieberpolt,  erforbert  gute  fleißige  Übung, 
dagegen  foff  mit  Ungeübten  ein  Settlauf  über  längere  ©treden  nicpt  unter- 
nommen merben.  — 

■iftacpbem  ber  Settläufer  am  Qiel  angefommen  ift,  ober  fagen  mir  beffer  bie  suuunft  am 
Siellinie  paffiert  pat,  fomntt  eS  für  ipn  barauf  an,  burd)  rupigereS  unb  namentlich 
tieferes  Sltnxen  bie  Blutüberfüllung  ber  Sungen  unb  baS  beflemmeube  ®efüpl  auf  ber 
33ruft  loS  §u  merben.  BorzeitigeS  ©precpen  ift  51t  meiben.  2)abei  foff  ber  überpipte 
Säufer  nicpt  fiepen,  fonbern  umpergepen;  bei  füplem  minbigen  Setter  ift  ipm  ein 
leicpteS  Solltud)  (^ßlaib)  ober  ein  meiter  Sobenmantef  umzupängen. 

33ei  nieten  Säufern  ftetft  ficß  mäprenb  eines  ftarfen  SaufS  ßeftiger  ©cpmerz, ©ei  teuftet  en. 
meift  in  ber  ©egenb  ber  tinfen  Stippenmeicpen  ein.  $)erfelbe  mirb  oor  atfem 
nerurf ad) t burd)  bie  (Srfcpiitterung  ber  $D?agenmänbe,  namenttid)  bid)t  unter  bem 
3merd)fetf,  am  ^ageneingang,  fomie  burd)  bie  9lnftrengung  beS  3ft>erd)fellS  fetbft. 

8m  BolfSmunbe  mirb  biefer  ©cpmerz  als  „TOlzftecpen"  bezeidjnet.  $)aß  ein  Qu- 
fammenbang  biefer  ©cpmerzempfinbung  mit  einer  angenommenen  Blutüberfüllung  ber 
SKilZ  beftepe,  ift  fcfton  oben  als  linmaprfcpeinlicp  bezeichnet  morben.  (£S  fei  nur  nod) 
ermäpnt,  baß  baS  ©eitenftecpen  beim  Sauf  befonberS  peftig  auftritt,  menn  mit  Ooftem 
9J?agen  furz  nacp  einer  ÜD7aplzeit  gelaufen  mirb.  (£S  fann  teid)t  fo  peftig  merben, 
baß  ber  Sauf  unterbrod)en  merben  muß.  §äufige  Übung  im  Sauf  maept  baS  Sfuß 
treten  biefeS  ©cpnterzeS  fepminben  ober  üerringert  cS  bod)  erpebtiep. 


§ 21)9.  $cr  ötuberntölauf. 


£unbemi~= 

lauf. 


(Sine  befonbere  Slrt  beS  SettlaufS  bon  bebeutenbem  ÜbungSmert  ift  ber  §inber- 
n i§t auf.  Bei  bemfetben  mirb  bie  Saufbapn  unterbroepen  burd)  niebrige  färben, 
burep  planten,  burep  Brettermänbe,  ober  aud)  burd)  ©räben,  metepe  §inberniffe  mit 
einfaepem  ©prung,  glanfenfprung  ober  Überftettern. übermmtben  merben  müffen.  Be- 
fonberS beliebt  finb  als  ßinbertiiffe  0,90 — 1,10  Sfteter  pope  £mrben  auS  ©trop, 
aufreeptftepenben  Binfen  ober  ($infterruten,  an  teieptem  Sattengeftetf  befeftigt. 

Beim  meift  geübten  fporttid)en  £jürbenrennen  befinben  fid)  auf  ber  120  (SIfen  = sportlicher 
109,7  SD^eter  langen  Saufbapn  zepn  §ürben  Oon  je  1,06  Bieter  £jöpe.  $£)iefc  färben  £nröcnlauf- 
finb  in  3^ifdjenräumen  Oon  je  10  ßdfeit  = 9,14  Steter  angeorbnet.  97ur  am  An- 
fang ber  Bapn  fomie  am  ($nbe  berfetben  pinter  ber  testen  §iirbe  ift  ein  größerer 
9taum  üon  15  (Ellen  = 13,65  SD7eter.  ®iefe  regelmäßige  (Einteilung  ermöglicpt  eS, 
baß  bie  Säufer  mit  genau  eingeübten  ©dritten  oon  beftimmter  Sänge  ben  3^ifcpen* 
raum  ztuifdjen  je  §tt)ei  §iirben  in  brei  Sauffcpritten  zuriidlegeu,  mäprenb  mit  bem 
oierten  Sauffd)ritt  bie  §ürbe  mepr  überfliegen  als  übersprungen  mirb  (f.  gig.  451). 

@S  ift  atfo  jeber  Sauffcpritt  etma  2,28  Steter  taug.  ÜJhir  burd)  biefe  regelmäßige 
5lnorbnung  unb  bie  Einübung  auf  fold)  fefte  Berpältniffe  in  ber  Stnorbnung  ber 
§inberniffe  ift  eS  möglicp  gemorben,  baß  ganz  erftannlicpe  Seiftungen  bei  biefer  5frt 
beS  §inberniSlaufeS  erzielt  morben  finb.  1865  mürbe  biefe  Saufftredc  üon  109,7  Hfteter 


lurucrifcpcr 
unb  militari* 
fdjer  §inber* 
niglauf. 
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mit  10  $ürben  in  16  ©efunben  gelaufen,  1895  bei  einem  Sßettlauf  in  Sonbon  fogar 
in  15 4/5  ©efunbett! 

$>a  ber  pinberniMauf  mie  toenige  SSettübungen  angemanbte§  turnen  be* 
beutet,  unb  für  §af)treic£)e  gälte  im  praftifdjen  Seben  — Sauf  querfelbein  über  peden 
unb  (Gräben  — fomotjl,  mie  namentlid)  im  ®rieg§bienft  üorbereitet,  fo  öermifd)en 
foldje  fünftücf)  §ured)tgefd)nittenen,  für  bie  ©r^ielung  befter  (Ergebniffe  hinfid)tlid)  ber 
©djnedigfeit  aderbingS  günftigen  ^erljältniffc  bod)  ben  eigentlichen  $med  biefer  Übung, 
unb  entfleiben  biefelbe  adjufehr  be§  übenben  (£f)arafter§  für  reale  SBorfommniffe  be§ 


$ig.  451.  Ü&erfpringen  einer  §ürbc  beim  fportlidieu  §ürbenlauf.  9ladi  einer  2(ugenblitf§pfjotograpljie. 

Sebent.  — empfiehlt  fidj  ba^er  für  bie  Übung  be§  pinberni^lanf^  auf  ben 
Übung3plä£en  unferer  Säuglinge  unb  Männer,  bie  pinberniffe  mannigfacher  $u  ge= 
ftalten,  nicht  blojs  ptirben  Oon  90 — 100  cm  pöhe,  fonbern  auch  planten  Her- 
fcpiebener  pölje,  (Geräte  mie  23od,  $ferb  unb  haften,  ferner  (Gräben  u.  bergl.  ju  Oer* 
menben.  &§  f oll  ferner  mit  ber  5lrt  ber  511  überminbenbeit  $erhältniffe  h^u^9er 
gemed)fett  merben,  ähnlich  mie’bie§  beim  militärifdjen  Xitrnen  gefehlt.  Unfern 
beutfcljen  $erein§turnplci£en  mar  ber  pinberni3lauf,  obfcpon  er  eine  ®apitalübung  öotf§* 
tümlidjcn  angemanbten  £urnen3  ift,  oodftänbig  fremb  gemorben,  unb  ift  erft  feit  einigen 
Sauren  mieber  h^r  unb  ba  in  erfreuliche  Aufnahme  gefomnten. 


§ 300.  Ser  freie  iuillfürlidje  Sauf  im  Spiel. 

3)er  Sauf  beim  ©piet  tragt  halb  ben  (Jhaimfter  be3  ©)auerlauf§,  halb  mehr 
ben  be§  ©d)ned'  ober  2Bettlauf§.  ©)en  be§  ®auerlauf§  infofern,  al§  bie  Summe 
beffeu,  ma§  bei  ftunbenlangem  ©piel  im  Sauf  geleiftet  mirb,  $)auerläufeit  Oon  be= 
träditlicher  9lu§behnung  gleichfommt.  häufig  aber  macht  ba§  ©piel  notmenbig,  menn 
ber  ©pieler  ben  (Regner  hafdjen,  ihm  au§meichen,  ihm  ^uoorfommen  fod,  ober  menn 
e§  bei  Oerfchiebenen  33adfpiclen  barauf  antommt,  beftimmte  ©treden  fdjnedfteng  §urüd= 
fliegen,  beOor  ber  S3alX  iit§  ©pielfetb  gurücfgebradjt  ift,  baft  bann  bie  Sauffdjnedigfeit 
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auf  baS  pöcßftmaß  gefteigert  mirb,  unb  ba  gewinnt  ber  freie  Sauf  im  (Spiel  ben 
©ßarafter  beS  SSetttaufS. 

giir  bie  gugettb  ift  im  gefunbß  eittid)  eit  Ginne  bie  Saufübung  im  (Spiet  bie 
giinftigfte  unb  juträglidifte.  3unäcßft  be^palb,  meil  beim  Spiet  ein  jeber  ben  Maßftab 
beffen r maS  ißnt  guträgticf)  ift,  in  fid)  felber  trägt.  Der  fpietenbe  ®ttabe,  ber  mit 
ganzem  perlen  beim  Spiele  babei  ift,  läuft,  maS  er  nur  fann,  um  feiner  Partei  ben 
Gieg  51t  fidjern.  Gönne  er  aber  füt;tt,  baß  ber  Sauf  ißn  attjufeßr  angreift,  baß  er 
atemlos  51t  merben  beginnt,  fo  mäßigt  er  aud)  oon  fetbft  feine  Sauffcpnettigfeit , unb 
läßt  fid)  mittig  ßafcßen  — benit  eS  ift  ja  bod)  nur  Spiet,  maS  er  treibt.  (SS  befteßt 
ßier  nidjt  ber  3nmng,  metdjer  fd)on  beim  SSetttauf  über  eine  beftimmtc  Gtrede 
oorßanbett  ift,  unb  in  beut  peftigen , ben  Bitten  beftimmenben  Stnreig , tjinter  ben 
Mitläufern  nidjt  gurüd^ubteiben,  äußerfte  2tnfpannung  bis  gur  (^renje  ber  SeiftungS= 
ßißigfeit  nidjt  fdjeut.  @S  märe  ja  aud)  für  ben  Gpieter  öerßängniSOott,  meint  er  fid) 
äßnlidj  ermübett  mottte  mie  ein  Sßetttäufer  — bentt  baS  t)ieße  jur  2ltemerßolung 
baS  Gpiet  unterbred)en  müffett,  unb  für  eine  Söeite  fampfunfäßig  fein. 

23ei  ben  Saufübungen  auf  Söefeßt  fann,  ba  bie  einzelnen  Ditriter  einer  laufenben 
Stbteitung  förperfid)  ocrfd)ieben  mibcrftanbSfäfjig  finb,  ber  eine  übernuibet  unb  51t  feßr 
angeftrengt  merben,  mäßreitb  ber  anbere  — unb  biefer  gatt  bürjte  beim  Gcßutturnen 
gemeinhin  ber  ßäußgere  fein  — meit  t)inter  bent  ^urüdbteibt,  maS  er  mit  großem 
Vorteil  nod)  tciften  föttnte.  DaS  Gpiet  inbiüibuatifiert  beffer , gemäßrt  jebem  nacß 
feiner  ®örpcrantage  unb  Energie  beffer  baS  ißnt  jutraglicßc  Maß  ftrammer  Sauß 
bemegung. 

92od)  ein  anbereS  macßt  aber  ben  Sauf  im  Gpiet  befottberS  mertoott.  DaS  ift 
ber  Umftanb,  baß  bie  SeiftuitgSf ät)igf eit  unb  bamit  aud)  bie  Seiftun gSfumme 
beS  SaufenS  beim  Gpiet  gegenüber  bem  Saufen  auf  Söefeßt  ftarf  erpöpt  ift.  Unb 
baS  berußt  barauf,  baß  bie  Suftgefüßle  ber  Gpietfreube  unb  baS  Gpietintereffe 
bie  93emegungS§entren  beS  ($eßirnS  in  erßößte  (Erregung  oerfeßen  unb  baburcß  ben 
Stbtauf  ber  SSemegungSPorgänge  in  ben  Heroen  unb  MuSfetn  außerorbentlidj  er= 
teid)tern  unb  mentger  ermübenb  geftatten  (ogt.  § 203).  Die  SeiftungSfumnte  im  Sauf, 
metd)e  bie  gugenb  beim  Gpiet  mit  Seidjtigfeit  „fpictenb"  bemättigt,  oßne  mefenttid) 
ermübet  unb  angegriffen  51t  merben,  läßt  burd)  Saufübungen  auf  SBefeßt  fid)  nidjt 
erreichen. 

Gelbftrebenb  finb  nidjt  atte  Gpiete  gteicßmcrtig  in  SBejug  auf  biefe  Geite  beS 
GpietS.  Diejenigen  Gpiete,  metcße  baS  größte  Maß  an  anßattenber  Saufbemegung 
bieten,  fteßeit  nidjt  nur  in  crfter  Sinie  ßinficßtticß  ber  Übung  beS  perjenS  unb  ber 
Sungen,  fonbern  fie  finb  aucß,  mie  5.  $8.  ber  gußbatt,  geeignet,  fetbft  an  füßferen,  ja 
an  falten  Dagen  nod)  mit  befonberem  SSorteit  für  bie  ©efunbßeit  im  greien  betrieben 
51t  merben. 

5er  Sprung. 

§ 301.  ^Begriff  beo  Sprungs. 

Unter  Gprnng  Dcrfteßcn  mir  eine  OrtSüeränberung  beS  Körpers,  bei  meldßer 
ber  Üörper  oom  33oben  abgeßobett  unb,  atS  märe  er  eine  frembc  Maffe,  in  einer 
beftimmten  SUcßtung  gemorfen  mirb. 

2Öie  bei  ben  DrtSbemegungen  beS  ®eßenS,  GteigenS,  SaufenS,  püpfctiS  oottjießt 
fid)  ber  Gprnng  burd)  bie  Gtemmtßätigfeit  ber  S3eine  gegen  ben  33oben.  Mit  bem 
Sauf,  bem  püpfen,  bem  Gprungtauf,  bem  üßormärtSßüpfen  ßatber  ©prungbaS  gemein,  baß 


‘DOfafotjaltcn  in 
ber  dnftrens 
gung. 


örljöljung  ber 
Sauffä^igfeit 
burd)  £uft= 
gefügte. 
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IX.  Crt^bemegungen. 


Unterjucfjung 
ber  Sprung* 
betoegung. 


5Drud* 
mefjenbes 
Sprungbrett 
ober  2)pna* 
mograpp  oon 
9Jiarep. 


(Srftärung 
ber  grappi* 
fdjeti  Sats 
fteUung. 


Wäprenb  einer  2)auer  ber  Bewegung  ber  Körper  frei  in  ber  Suft  fliegt.  ©r  unter= 
fd)eibet  fid)  aber  roefentlidj  Don  allen  biefen  BeWegungSarten  baburd),  baß  ttmfjrenb  ber 
Seit  beS  greifliegenS  ber  Körper  beim  Sprung  eine  parabotifd)  gefrümmte  ging* 
bahn,  genan  wie  ein  geworfener  toter  ©egenftanb,  betreibt.  ©er  § öc^fte  Sßunft 
ber  Körperert)ebung  liegt  atfo  beim  Sprung  — DorauSgefept,  baß  s2lbfprung*  unb 
Dtteberfprungftede  in  berfetben  horizontalen  ©bene  fid)  befinben  — niept  furz  üor, 
fonbern  in  ber  dRitte  beS  greifliegenS.  Beim  Saufen  unb  «fpüpfen  finbet  ba= 
gegen  bie  pödjfte  ©rpebung  beS  Körpers  genan  gleichzeitig  mit  bem  SIbftemmen 
beS  gußeS  unb  ber  Stredung  beS  Körpers?  ftatt,  unb  ber  Körper  fällt  währenb 
beS  greif  liegend  bem  ©efepe  ber  Schwere  nach. 

§ 302.  $ic  Unterfutpung  ber  SprungPetocgung. 

©ie  $lrt,  wie  bie  Bewegungen  beim  Sprung  unterfudjt  unb  in  grappifdjer  ©ar= 
ftedung  feftgelegt  werben,  ift  biefelbe,  welche  wir  bei  ber  ©arftednng  beS  ©epenS 
unb  Saufend  bereits  fennen  gelernt  haben.  ©nrep  bie  ^eipenppotograppie  unb 
brudmeffenbe  Borrid)tungen  taffen  fiep  bie  BeWegungSDerpältniffe  fowie  ber  ©rud 
gegen  ben  Boben  beim  Sprung  grappifd)  genau  barfteUen.  5Raßgebenb  finb  auch  pier 
oor  adern  bie  Uuterfudjungen  Don  Sparet)  geworben. 

Sur  SReffuug  beS  ©rudS  ber  güße  gegen  ben  Boben  üerwanbte  9Rarep  ftatt 
beS  fogenannten  bi)uatnograpt)i|d)en  ScpupwerfS  ein  brudme  jf  enbeS  Sprungbrett, 
tiefer  „ ©pnamograpp " Don  sD?arep  beftept  auS  einem  großen  Dieredigen  Brett, 
unter  beffen  Uuterflöcpe,  bem  Boben  anfrupenb,  eine  5lnzapl  Don  Suftfammern  (neun 
in  brei  Leihen  31t  je  brei  Kammern)  auS  fpiratig  aufgewunbenen  Kautfdjufröpren 
angebracht  finb.  sMe  biefe  Suftbepälter  ftehen  mittels  eines  SammelroprS  — ähnlich 
wie  beim  brudmeffenben  Schuf;  — in  Berbinbuitg  mit  einer  Suftfatnmer,  bie  tprer^ 
feitS  einen  Schreibhebel  in  Bewegung  3U  fepen  Dermag.  ©er  Sd)reibhebel  zeichnet 
ben  ©rud,  welcher  bei  Belaftuug  beS  Brettel  auf  ben  Suftbepälter  unter  bem  Brette 
einwirft,  unb  auf  bie  Suftfammer  burd)  baS  BerbiubnngSropr  übertragen  wirb,  in 
©eftalt  einer  Sinie  ober  KurDe  auf  eine  fiel)  umbrehenbe  Trommel  auf. 

©ie  Stedung  beS  ScpreibpebelS  bei  unbelaftetem  ©pnamograppen  giebt  ben 
©rud  = dhtd  an.  Belaftet  man  ben  ©pnamograppen  mit  einem  ©ewiept,  welches 
gleich  groß  ift,  wie  baS  Körpergewicht  ber  BerfuchSperfon,  fo  zeigt  ber  Schreibhebel 
bie  §öpe  beS  ©rudcS  an,  welcher  lebiglich  burd)  baS  Körpergewicht  Dernrfad)t  wirb, 
©a  wo  bie  Kuröe  über  leptere  £öpe  piitauSgept,  bezeichnet  fie  ben  ©rud  ber  SRuSfeln 
gegen  ben  Boben  beim  Slbftemmen  beS  Körpert  zum  ©ptung. 

Stedt  man  weiter  mittels  einer  photographischen  ^Reihenaufnahme  beS  Sprungs 
auf  eine  einzige  glatte  bie  Bewegung  beS  Körpers  — beim  Sprung  ift  biejenige 
Sinie  gewählt,  weld)e  ber  Kopf  in  ber  Suft  befepreibt — feft,  unb  trägt  biefe  BewegungS* 
bapn  beS  KopfeS  fo  über  bie  mit  bem  ©pnamograppen  erhaltene  KurDe  ein,  baß  beibe 
KurDen  in  ihrem  Berlauf  ganz  Ö^nau  im  gleichen  Seitpunfte  beginnen,  nnb  weiter 
genau  witeinanber  üerlaufen,  „fpndjronifcp"  finb,  fo  erhält  man  eine 

grappifepe  ©arftedung,  weld)e  für  jeben  2lugenblid  ber  Bewegung  foWohl  bie  Sage  beS 
Körpers,  b.  p.  bie  ©ntfernung  beS  KopfeS  Dom  Boben,  als  auch  bie  Kraftäußernng 
beS  Körpers,  foWeit  fie  fid)  im  5lnftemmen  ber  Beine  gegen  ben  Boben  auSfpricht, 
Dereint  anzeigt. 

git  beiftel)enber  gigur  452  giebt  bie  obere  Sinie  bie  Bewegung  beS  KopfeS, 
bie  untere  bie  ©rudlinie  ber  Körperfdjwere  nnb  beS  SRnSfelbrudS.  Bei  a beginnt 
bie  Sprungbewegung,  ©er  Springer  fenft  zunöd)ft  ben  Kopf,  b.  I).  er  beugt  bie 


§ 302.  Sie  Unterfudjung  bcr  Sprungbemeguug. 
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$niee:  £)erabgeßen  bcr  oberen  ®urbe,  ber  $opftinie  bi§  c.  Anfang»,  )oo  ber  Sdpner- 
punft  be3  Körpers  burd)  bic  Kniebeuge  gefenft  toirb,  sttnfdjen  a unb  b,  geßt  and) 
bie  Srudlinie  be§  ®örper£  unter  bie  Sinie  ber  Sförpcrfcßmere  ßinab.  ift  ba§ 
anfeßeinenb  ein  paraboger  Vorgang,  ba  boeß  ber  Springer  auf  bem  Sßnamograpßen 
fteßt,  unb  letzterer  ftetig  mit  bem  ©emießt  ber  $erfucß§perfon  belaftct  ift.  Sie  ©r= 
ftärung  biefer  eigentümlidjen  Srudfcßtoanfung  beruht  aber  baraitf,  baß  ba§  Senten 
be§  ScßtoerpunfteS  im  5Iugenbtid  bc§  9Ucbergeßen§  be§  9tumpfe§  eine  Srudminberung 
5ur  golge  ßat,  toelcße  fofort  micbcr  öerfeßroinbet,  menu  bie  mit  ber  Scßtüermirfung 
gleicßftnnige  üöettiegung  biefe£  Senfen§  aufßört. 

Sdjon  bebor  ber  Sdjtnerpunft  auf  bem  tiefften  ißunft  — in  c — gefenft  ift, 
beginnt  bie  Stemmtßötigfcit  ber  $3eine  (ober  eines  Q3eine§,  trenn  ber  Sprung  üon 
einem  23eine  erfolgt).  Sie§  leßrt  ba3  fcfjneCCe  5tnfteigen  ber  Srudlinie  bc.  Se r 
Körper  ftredt  fid)  feßned  bon  c bi§  d jur  $örperßöße  unb  barüber  ßinau§  — 


Jig.  4ö2.  Kurben  bcS  reinen  £od)jprungS  bou  beiben  ^üfjen  nad)  9Jiaret).  a bis  c borbereitenbe  Kniebeuge,  üon  e 
ab  2lbfprung.  %\\  e pat  ber  Körper  ben  S3oben  berlaffen,  unb  fliegt  bis  f frei.  K Kurbe  beS  KopfeS;  KF  Pinie  ber 
Körperhöhe  int  ©taub;  F ©rueffurbe  ber  §üfje;  ef  = $eit  bcS  greiflicgenS,  bie  ©rueffurbe  ftebt  tnährenbbpffen  auf 
SRulI.  SSon  ben  beiben  unteren  punftierten  Pinien  giebt  alfo  bie  unterfte  bie  fJJuüsiiinie  beS  ©tucfeS,  bie  obere  (F) 
biejenige  an,  tbelcpe  lebigtid)  burd)  bag  Körpergewicht  entftept.  ©ie  Erhebung  über  leidere  Pinie  in  b big  d giebt 
ben  bireften  ©ruef  ber  SCftuSletn  gegen  ben  S3oben  an,  in  cd  — peit  beS  SlbfpruugS  — burd)  Schraffierung  beionberg 
heroorgehoben.  Sie  ftarfe  (Srljcbung  ber  ©rudlinie  nad)  f ift  bie  Stofjmirfung  beg  fftiebcrjprnngS  auf  ben  93obett. 


de:  ©rßeben  auf  bie  gußfpißen  — , um  bann  Oon  e ab,  loo  bcr  Srud  gegen  ben  33obeu 
gteieß^eitig  — S^ult  tt>irb,  frei  511  fliegen  in  ber  glugbaßu  ef.  Sabei  befeßreibt  ber 
St'opf  eine  Sinie  in  Sonn  einer  ^arabet. 

Siefe§  Moment:  bie  SSnrfbaßn  be§  ®örper§  in  Sonn  einer  parabolifd) 
gefrümmten  Sinie  — alfo  biejenige  ßinie,  lueldje  jeber  gemorfenc  Körper  in 
ber  Suft  befeßreibt,  ift  für  bie  pßt)fio!ogifd)e  23eftimmung  ber  Sprungbetocgung  ba§ 
beftimmenbe.  SKeiit  für  fid)  tritt  e§  nur  ba  511  Sage,  100  ber  Sprung  lebiglid) 
burd)  bie  Sprungbemeguug  ber  33  ei  ne  bemirft  mirb,  alfo  beim  Sprung  offne 
Anlauf.  33eini  Sprung  mit  Anlauf  fommt  jur  Sprungfraft  ber  33eine  ßinju  bie 
burd)  ben  SInlauf  bem  Körper  mitgeteilte  lebenbige  ®raft  in  ber  SUcßtuitg  ßorijontal 
naeß  ttormcirtS.  33eini  gemifeßten  Sprung  fommt  ßinju  bie  33erftärfung  ber  33etit' 
bemegung  burd)  bie  Stemmtßätigfeit  bcr  oberen  ©liebmaßen,  fei  e8,  baß  leßtcre  mittels 
eines  Stabet  ebenfalls  einen  Stiippunft  auf  bem  33oöen,  fei  e§,  baß  fie  einen  Stüp- 
punft  ftnben  au  bem  511  iiberfpringenben  feften  ©egenftanb  fefbft  (33 0 cf , $faf)I, 
haften  ufm.).  Sßir  fönneu  bem  gemäß  ben  Sprung  bon  ber  Steife  al§  reinen 
Sprung  be^eießnen. 

Uni  auf  unferc  grapßifdje  Sarfteüuug  jurücf^ufommen,  fo  gelangen  bei  f*  bie 
giiße  auf  ben  23oben.  Sie  Stoßmirfung  beS  ^ieberfprnngg  fdinedt  bic  Srudfinic 

Sdjinibt,  Unfcr  Körper.  31 


'il'urföapu 
beg  Körpers 
in  gornt  einer 
'Parabel. 
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uom  9hiHpunf't  ftarf  in  hie  £üf)e  (Oon  f'  ab),  tuäfjrenh  hie  SÜopfünie  hie  ©enfung  in 
leichte  Shniebeugc  beim  Sfieberfpvuug  anjeigt,  benot  fie  in  g hie  S!örper[)ö^e  im  ©tanh 
Uneber  erreicht. 


löemegungen 
beim  Sprung. 


8 303.  Sic  ©elucgiutgcit  beim  Sprung. 


©efjen  mir  Don  bem  reinen  ©prung  mit  beiben  gügen  in  bie  §bge  unb  Por= 
WaxtZ  au3,  fo  fönnen  mir  bie  babei  erfolgenbeit  $emegungen  in  Pier  Beiten  ein* 
teilen. 

bereituua01"  ^ ^er  ereitung.  93ePor  inan  fief)  §um  ©prung  anfd)idt,  mirb  ber 
©egmerpunft  be§  Körpers  gefentt.  Oer  föumpf  beugt  fiep  im  güftgeleu!  gum  ©cgenfel, 


ber  ©cgenfel  im  ®niegelenf  511m  Uitterf  cgenfel,  ber  Unterfcgenfel  im  ©prunggelenf  §nm 
gug.  Oer  gug  ergebt  fid)  mit  Stiften  ber  gerfe  auf  ben  fallen  be§  Äittelfuge» 
unb  bie  ftraglig  gegen  ben  23oben  febernben  Segen.  ©3  beugt  fid)  ferner  ber  gerab= 
gängenbe  Unterarm  leiegt  gegen  ben  Oberarm,  bie  (Menbogen  merben  etma§  nad) 
ginten  gefügrt. 

s^ufid)neiien  II.  21  uf  f d)  n el  1 en  be§  $örper§.  ©ob alb  ber  Körper  5m*  tiefften  ©tede  ber 
öe*  siorper».  geU)0ßteil  Beugung  angelangt  ift,  finbet  aud)  fegon  eine  plötdidje  Bufattunen^iegung 


gig.  454  u.  455.  ,8toei  aufeinanberfolgenbe  Momente  beim  Überfliegen  ber  Scfmur.  ©cpneller  SSecpfel  bon  Beugung 
(gig.  454)  unb  ©trectuug  be§  ÜfumpfS  (gig.  455).  — 9iad)  einer  frangöfifepen  2lugenf>liif3aufnafjjne. 

ber  ©tredmu§feln  bc§  guggelenfä,  be3  ß'nieä,  be3  §üftgelenf3  bi§  ginauf  51t  ben 
©tredern  ber  SSirbelfäule  ftatt.  ‘Oer  Körper  richtet  fid)  fdinedenb  auf,  löft  fid)  mit 
ber  (^rogjegenfpige  gulegt  Pom  23oben  ab  unb  mirb  in  beftimmter  9iid)tung  empor= 
gefcgleubert.  Oie  2lrme  beginnen  gierbei  naeg  Porne  311  fegmingen. 

greifliegen  III.  greifliegen  be§  ®örper§.  sJUid)  benfelben  ®efegen  mie  für  eine  leb- 
Körpers,  ^fe  emp or g c j’ ^Xeub Crtc  ÜDfoffe  befegreibt  aueg  ber  Körper  eine  parabolifege  SBurfbagn. 
Oabei  finben  folgenbe  Söemegungen  ftatt:  big  311m  2lugenblid  ber  göd)fteit  Ergebung 
beugen  fid)  bie  53eine  ftarf  gegen  ben  stumpf;  ber  stumpf  mirb  meiter  nad)  Pont 


§ 304.  ®ie  üorbereitettbe  Seugung.  487 

gebeugt;  bie  Stritte  fd)toingen  bi§  §ur  horizontalen  nad)  üorn.  3 ft  pöd)fte 

©pipe  ber  (Srpebttng  erreicht,  fo  ftreden  fid)  bie  Seine  lieber  nad)  Dorn  unten,  nnb 
ber  Ü^ninpf  toirb  nun  nad)  pinten  gebeugt,  tiefer  2Bed)fel  üoit  Seugung  nnb 
©tredung  ift  um  fo  ftärler  au§gefprod)en,  je  pöper  ber  Sprung  gept  (f.  gig.  454 
nnb  455). 

IV.  SHeb erfprung.  ®ur§  üor  Serüprung  be§  Soben§  toerben  Ä’niee  nnb 
hüften  gebeugt,  utn  ben  gattftofj  in  feiner  erfdjütternbcn  SSudjt  öbzufcptoadjen;  bie 


gig.  456.  §oct)Jprung  in  neun  aufeinanberfolgenben  Slugenblideu  nacf)  9J?aret). 


gitfje  toerben  gcftredt  nnb  erreichen  mit  bcm  ßepenbaden  juerft  ben  Soben;  bann 
rid)ten  fiep  nad)  Oodzogencr  Stnfunft  auf  bent  Sobett  bie  gebeugten  (Detente  toieber 
auf,  ber  nad)  hintenüber  gebeugte  Stumpf  toirb  gleichzeitig  naep  üorn  gebraept,  unb 
ber  Springer  ftept  geftreeft  roie  üor  bem  Sprunge. 

^te§  ber  allgemeine  Setoegung^oertauf.  Ginjelne  fünfte  finb  im  fotgenben  be- 
fonberS  51t  erörtern. 

§ 304.  $ie  borkveitenk  Beugung. 

2)ie  0 orb  er  eiten  be  Seugung  üor  bem  Sprung  ift  unertäjslid),  ba  bie  511111 
Sprung  in  Stpätigfeit  tretenben  9Ku§fetn  erft  ettoaä  gebepnt  loerben  nuiffen,  um 
iiberpaupt  totrffam  fein  511  fönnen.  Slu3  üöüigent  Stredftanb  auep  nur  einen  (£enti= 
meter  pod)  51t  fpringen,  ift  unmögtiep,  loeil  bie  StredmuSfcIn  bann  bereite  znfammem 
gezogen  finb  unb  nicht  in  genügenbem  Sftafje  toeitcr  üerfürzt  toerben  fönnen  berart, 
bap  fie  ba§  ®örpergetoid)t  üorn  Soben  %u  peben  üermöd)ten.  Qu  einer  $raftleiftung 
üon  bem  Umfang  be§  Sprunge^  mitffen  bie  arbeitenben  SftuSfcItt  oorper  eine  au§= 
potenbe  Setocgung  maepen.  ®ie§  gefd)iept  burep  ba»  Stieberbeugen  be»  $örper3. 

Stderbiitg»  pat  ber  Umfang  bicfe§  $lu§polen§,  ber  Senfung  be»  Scploerpunfte», 
eine  (Grenze  nad)  unten.  $)enn  loenu  bie  unteren  ©tiebmapen  50  ftarf  gebeugt  finb, 
fo  toirb  bie  ®raft  ber  Strecfmu§fetn  zum  Sßiebcraufrkpten  be§  Körpers  fepon  üer= 
brauept,  beoor  ber  Stugenbtid  ba  ift,  in  toetdjeni  bem  Körper  ber  fraftüode  fcpueücnbe 
Stof;  zur  ©rpebung  oom  Soben  gegeben  toerben  joll.  Stu$  tiefer  Kniebeuge  ift 
eben  ein  orbentlicper  h°d)fprung  nicht  ntepr  möglich.  Stad)  bem  Sd)toannfcpen  ®e= 
fep,  toetcpe§  toir  beim  ®epen,  Saufen,  Sergfteigen  toirffam  faitben,  inbem  pier  jeber 
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IX.  £>rt§bemegungen. 


,äJted}ant§= 
mu§  bc§  2Iuf: 
jpringen§. 


©rllörung 

33oreUi§. 


33emcgung§aft  gleichzeitig  für  ben  folgenbeu  au§ßolt,  ift  ber  $D£u£fel  bei  beginnen- 
der 33erfürzung  ber  größten  ®raftäußerung  fäßig,  mäßrenb  er  furz  üor  über  im 
dßajimum  ber  SBerfür^ung  nur  eine  üerßältni£ntäßig  geringe  ®raft  entmidelt.  ©§ 
gilt  aber  beim  ©prunge  gerabe  bie  Straft  ber  erften  9ftu§felüerfürzung  511m  Auf® 
fcßneden  be§  Körpers  au§zunußen,  unb  biefe  Straft  barf  nicßt  fd)on  511m  großen  £eil 
oerbraucßt  fein  §ur  Aufrichtung  ober  ©tredung  au§  tiefer  Kniebeuge.  — 3)urcß 
häufige  Übung  nur  lernt  e§  ber  (Springer,  ba§  richtige  frucßtbarfte  dftaß  ber  üor- 
gängigen  Beugung  je  nach  ber  gemollten  Au§giebigfeit  ber  ©prungbemegung  ab- 
jufcßäßen  unb  in  jedem  gad  oßne  meitereS  attjumenbeit. 


§ 305.  ÜDtedjanisnutö  Oco  2lufft>rittgen3. 

33ermittel§  meld;en  Sftecßanigmug  finb  nun  bie  untern  ©liebmaßen  im  ©tanbe, 
ben  Körper  mie  eine  ftarre  SCTtaffe  Oom  33oben  aufzußeben  unb  frei  bureß  bie 
£uft  zu  merfen? 

S)iefe  grage  ßat  bon  ie  bie  ^ßßfiologen  diel  befdjäftigt.  33oredi  in  feinem 
grunblegenben  2Serfe : „De  motu  animalium“  (1680)  üergfeießt  bie  ^raftmirfung, 

k 


Siß.  458. 


Sifl.  459. 


4 föpfiger 
6d)en!el= 
ftrecter. 


©efäf^ 

9Jtu§fel. 


SBabenmuSfel 


meteße  fieß  im  ©prunge  äußert,  mit  bem  Auffcßnedeu  einer  üorßer  gufammengebrüdten 
elaftifcßen  geber.  Söirb  bie  elaftifcße  geber  A (gig.  457),  bie  mit  ißrem  ©nbe  C 
fieß  gegen  ben  ©oben  ftemmt,  am  aitbern  ©nbe  B ftarf  gufammengebrüdt  nnb  bann 
plößließ  loägelaffcn,  fo  nimmt  fie  nießt  nur  ißre  früßere  ©teditng  EC  mieber  ein, 
fonbern  fie  cvßebt  fieß  aitcß  mit  einem  feßnedenben  ©prunge  über  E ßinauS  oom 
33oben  in  bie  $öße. 

©in  ©leicße§  mirb  naeß  35oredi  ftattßnben,  menn  ein  folcßer  mit  einem  ©nbe 
auf  bie  ©rbe  geftüßter  33ogen  burd)  eine  anbere  Straft  al§  bie  ber  ©laftijität  plößlidß 
geftredt  mürbe,  5. 33.  bureß  eilte,  über  eine  97ode  laufenbe,  511  bcibeit  ©nbett  geßenbe,  plüß- 
licß  5ufammenge§ogene  ©cßnur.  33eibe  ©nben  be§  33ogeit§  mürben  baburd;  au3* 
einanber,  ba£  eine  nad)  auf-,  ba§  anbere  abmärte»  getrieben  merben.  S)a  aber 
leßterem  ©nbe  ber  fefte  33oben  3Siberftanb  leiftet,  fo  mürbe  bie  ganze  Straft  naeß 
anfmärtS  mitten  unb  ber  33ogen  0011  ber  ©rbe  nad;  aufmärt§  entmeießen. 


305.  Sßecpani3mu8  be3  ^Cuffpringcn^. 
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Slpnlicp  bact)tc  fid)  Goretti  bie  ätfuSfelmirfung  beim  (Sprunge.  3Senn  an  ben 
brei  in  Beugung  befinblicpen  ®elenfen  in  gig.  458  B (§itftgelenf),  C ($niegelenf) 
ltnb  D ((Sprung geten!)  eine  fcpnedfte  gletcpgeitigc  gufammeiigiepung  ber  ®efäßmu3feln, 
be§  oierföpfigen  Scpenfelftrecfer§  uitb  be§  2öabenntu§fcl§  ftattfinb e f melcpe  mit  %t* 
malt  biefe  ®eleufe  auSeinanberftreden,  fo  müßte  biefe  33emegung  ben  Scpmerpunft  S 
megeit  be§  SöiberftanbeS  be§  33oben£  aufmärtS  treiben.  dine  folcpe  33emegung  fönne 
aber  niept  ftattpaben  opne  mitgeteilte  defcpmiubigfeit;  ba  biefe  defcpminbigfeit  be* 
parre,  fo  fönne  fie  niept  rupett,  fonbern  merbe  bie  SO^affe  be§  menfcplicpen  &örper§ 
eine  Seitlang  außer  33eriiprung  mit  bem  gußboben  bringen  uub  fie  burcp  einen 
Sprung  in  bie  $öpe  treiben,  bi§  attmöplicp  bie  ®raft  ber  Scpmere  jene  ®efcpminbig* 
feit  be§  fepmingenben  ®örper§  aufpebt. 

git  ber  Dpat  ift  bie  33oredifd)e  drflärung,  baß  bie  plöplicpe  Strecfung  an  ben 
brei  gebeugten  delcnfett  in  33erbinbiutg  mit  bem  Söibcrftanb,  ben  biefe  33emegung 
an  bem  feften  33oben  fiitbet,  im  Staube  fei,  ben  Körper  Dom  33obeit  abgupeben  ltnb 
poep  ober  meit  51t  merfen,  bie  meift  angenommene  gur  drflörung  ber  Sprungmirfung 
geblieben,  ltnb  boep  läßt  fiep  mopt  mit  IRccpt  gegen  biefe  drflärung  einmenben, 
baß  eine,  menn  auep  noep  fo  plüplidjc  unb  peftige  Sufammen§tepung  ber  Stredmu§feln 
allein  ipre  Sßirfung  üorab  nur  auf  bie  fünfte  geringeren  223iberftanb§  erftreden 
mirb;  unb  ba§  finb  bie  ®elenfperbinbnngen,  niept  ber  Körper  al3  dange§.  (Die  de- 
fenföerbinbungen  mürben  burcp  bie  genteinfame  (Dpätigfcit  ber  StrcdmuSfefn  gunäepft 
bi3  gum  pöcpftmöglicpen  drabc  geftreeft  merben  — gur  drpebung  be§  ®örper§  aU 
®ange§  märe  feine  verfügbare  ®raft  ntepr  Porpanben.  (Damit  ber  Körper,  biefe£ 
©ange  Pon  bemegfiepen  ©elenfen,  in  bie  £opc  gefepfeubert  merben  fönne,  muß  er 
ftarr  gemorben  fein;  bie  peftige  Strecfbemegung  barf  nur  bi§  gu  einem  gemiffeit 
drabe  gepeit  uub  muß  bann  ein  §inberni§  finben,  meteper  plöbficp  in  bie  33emegttng 
eiugefüprt  mirb.  (Diefe§  $inöerni$  fantt  aber  nur  bie  ®raft  ber  Slntagoniften 
fein:  ber  33eugentu§f ein.  gnbem  bie  begonnene  pfößliepe  Strecfung,  Pont  guß= 
gefenf  bi§  gum  Dtumpf  piitaufgepenb,  ebenfo  plüßlicp  burcp  eine  Sufammeu§iepung  ber 
bi§  bapin  an  ipren  (Menfpebeln  paffio  gebepnten  33eugentu§feln  gepemmt  mirb  unb 
bie  deletife  fiep  fo  in  ber  errcicpten  Stetfung  feftgetegt  finben,  überträgt  fiep  bie 
begonnene  unb  befcpleunigte  Strecfbemegung  anftatt  auf  bie  einzelnen  delenfe  auf 
ben  Scpmerpunft  be§  ganzen  Spftcm§  unb  teilt  biefem  eine  33emegung  mit,  mefepe 
ber  erlangten  Scpneüigfeit  entfpriept.  (Der  Körper  geporept  bem  mie  eine  träge  in 
gegebener  SÜcptung  emporgefepteuberte  äftaffe. 

dine  Stiiße  für  biefe  drflärttng,  mie  fie  u.  a.  Pon(Dattp  entmidelt  ift,  liefert  meinet 
dracpten§  bie  Slugenblicf  Sppotograppie.  (Denn  fie  geigt  ftetS,  baß  tpatföcplicp 
int  Slugenblid  be3  3Iuffpringeit§  burcpauS  feine  Poflfommeite  Strecfung  be»  in  gragc 
fommenben  ®etenf§  ftatt  pat:  Pielmepr  bfeiben  bie  33eine  leiept  gebeugt,  bie  §üfte 
mirb  niept  übergeftreeft  (Pergt.  g.  33.  gig.  453  erfter  Moment),  gänbe  ber  Sprung 
lebiglicp  burcp  bie  fraftPotfe  pfößfiepe  (Dpätigfeit  ber  StredmuSfeln  an  biefen  delenfcn 
allein  ftatt,  fo  müßte  ber  Körper  be§  Slbfpringenbett  itt  jenen  detenfen,  al3  ben 
fünften  geringeren  3S>iberftanb§,  and)  tpatfäcplicp  Poüfommen  geftreeft  fein. 

33orau§fepung  für  ein  fräftige§  SIbfpringen  ift  aber  ftet§,  baß  ber  33 oben,  Pon 
bem  au§  ber  guß  abftemmen  foll,  gettügcnb  SBiberftanb  feifte,  b.  p.  feft  ift.  33on - 
fofenx  tiefem  Sanbbobcn  au§  ift  e§  ebenfo  nnmögtiep  aufgufpriitgen,  mie  au§  einem 
Sumpf,  in  ben  mau  cinjufinfen  im  33egriffe  ftept.  SInbererfeitS  fann  ber  33oben,  Pott 
bem  man  abfpringt,  menn  er  efaftifcp  unb  febernb  ift  (Sprungbrett),  ben  Umfang 
ber  Sprungbemegung  nod)  Perftarfen.  (Der  burcp  ba§  ^örpergemiept,  unb  im  Singen* 
bliefe  be§  Slbfpriugeit§  nod)  bagu  bttvep  beit  93ht§felbrucf  ber  abftentmenbeit  33eine 
niebergebriidte  febernbe  33oben  mirb,  fobalb  fiep  ber  Körper  Pom  33obctt  Io§Iöfeit  mift, 


(Sinroenbung 
gegen  bie 
Öorellifc&e 
örftärung. 


©rflärutig 
bon  Satin. 


eftigteit  be§ 
5tcben§. 
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IX.  OrtSbeloegungen. 


Stiftung  be§ 
©prung§. 


Sprung  auf: 
märt§,  t>ot= 
toärt§  unb 
rü(fn)ärt§. 


entlaftet  unb  fdjnellt  plöpliep  auf:  fcpnell  genug,  um  bcm  fpringenben  Körper  einen 
elaftifcpeit  ©top  ju  geben,  ber  bie  ©prungpöpe  ober  ©prungmeite  erpeblicp  Perftärft. 
— $)er  ©prung  Poit  einer  febernben  Unterlage  gehört  — and)  meint  er  oou  ber 
©teile  au£gefüprt  mirb  — nicf)t  mepr  51t  beit  reinen  ©prüngeit. 


§ 306.  9tid)tung  bc§  Sprung^. 

$)ie  Diid)tung  be§  ©prung§  ergiebt  fidj  au§  ber  Sage  be§  ©cpmerpuntt§  be§ 
®örper§  jutn  ©tüppuntt  im  Slugcnblicf  be£  5lbftemmen§.  gür  bie  Perfd)iebene  Sage 
be§  ©cpmerpun!te§  fomrnt  in  53etrad)t  ber  Unterfepieb  ber  Perfügbaren  ober  angemanbten 
©tredtraft  bei  ben  itt  grage  tommenben  ($elenten. 

SDie  alleinige  ober  Pormiegenbe  ©tredung  int  ©prung g eien!  mirft  ben  Körper 
rüdmärt§  (in  gig.  459  burd)  Pfeile  angebeutet);  bie  im  ^ni eg  eien!  Porioartg; 
bie  im  §üftgelenf  mieber  rüdmärt§.  ®ie  Pereinigte  ©tredung  aller  brei  @e? 
lenle  treibt  an  fiep  ben  Körper  aufmärt§,  giebt  ipnt  aber  eine  anbere  Diicptung, 
je  naepbent  Por  ber  ©treduug  ber  Stumpf  al§  03an§e§  geneigt  mar,  ober  beffer  gejagt, 
je  naepbent  im  5lugenblid  be§  2Ibfprmtge§  ber  ©cpmerpuntt  über,  Por  ober  pinter 
bem  ©tüppunft  lag. 


gfig.  462  unb  463.  ©prung  rüdttmrtä  in  groetcrlet 
2lrt.  S = ©eproerpunft. 


Siegt  ber  ©cpmerpuntt  im  Slugeitblicfe  be§  9Ibfprung§  genau  in  ber  burep  ben 
©tüppunft  be§  gupe§  gepenben  ©enfrecpteit,  b.  p.  fällt  letztere  mit  ber  ©epmerlinie 
in  eiit§  jufammen,  fo  erfolgt  ber  ©prung  einfad)  in  bie  §öpe  unb  bie  SSttrfbapn  be§ 
Körper»  ift  teilte  Parabel,  fonbern  eine  gerabe,  §um  Hoheit  fen!rerf)te  Sinie:  ©prung 
aufmärU  (gig.  460);  neigt  fiep  bie  $erbinbung§Iinie  be§  ©cpmerpun!te§  mit  bem 
©tüppuntt  naep  Ponte  gegen  ben  §ori^ont,  fo  gept  ber  2Beg  ber  parabolifdien  Söurf? 
bapn  nad)  Ponte:  ©prung  Porto  ärt§  (gig.  461);  neigt  fiep  bie  Sinie  naep  piitten, 
fo  gept  aud)  ber  ©prung  nad)  pinten:  ©prung  rüdmärtS.  ®ie  Verlegung  be§ 
©cpmerpun!te§  naep  pinten  ift  auf  gmeierlei  5lrt  (gig.  462  unb  463)  möglicp.  ßnt- 
meber  mirb  bei  meniger  gebeugtem  gupgelenf  ba§  §üftgelent  itberftarf  jur  tiefereu 
§odfiedung  (f.  gig.  462)  gebeugt  — bann  muß  ein  3Teit  ber  Perfügbaren  ©tred= 
traft  be§  @efäj3e§  für  bie  3ftüdmört§ftredung  be§  9iumpfe§  im  Slttgenblicfe  be§  ©prunge3 
Permenbet  merben,  tommt  ber  eigentlid)en  ©prungbetoegung  alfo  ttiept  51t  gute.  Ober, 
meint  beffere  §altung  Por  bem  ©prunge  Perlangt  mirb,  fo  mirb  bei  ftärter  gebeugtem 
35eiit  ba£  ^üftgelent  mepr  geftredt  unb  ber  sJtumpf  naep  pinten  gebeugt,  burep  bie 
Xpätigteit  ber  ®efäpntu§fulatur.  ©omit  bleibt  pier  für  ben  ©prung  felbft  nur  ein 


§ 307.  $raftaitfnmnb  itnö  Baß  beS  ©prungS. 
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Heiner  fReft  ber  Strecftraft  beS  ®efäßeS  Verfügbar,  Sipnlid)  liegen  bie  33erpältniffe 
beim  ®niegelenf.  gn  iebem  galle  !ann  beim  Sprung  nad)  rüdmärtS  bie  Sprungfraft 
ber  §üften  unb  33eine  nur  511m  Xeil  aitSgemtpt  merbeu;  eS  ift  fd)on  auS  biefem 
®runbe  niept  möglid),  uad)  rüdmärtS  ebenfo  ausgiebig  oon  ber  Stelle  zu  fpringen 
als  oormärts. 

Spnlicp  oerpält  fiel)  bie  Sad)e  beim  Sprung  feitmärtS.  »Spier  muß  ber  Sdimer= 
punft  im  2lugenblid  beS  2lbfprungS  nad)  redjtS  ober  linfS  bon  ber  auf  ben  Stüt^ 
punft  gefällten  Senfredpen  gefdioben  merben.  ©iefe  feitlicpe  Verlegung  beS  Sd)mer= 
punfteS  mirb  im  2lugenblide  beS  2lbfprungS  baburd)  bemirft,  baß  an  ber  Sprung- 
bemeguug  nid)t  beibe  23eine  gleichmäßig  beteiligt  merben,  fonbern  baß  ber  Sprung 
PorzugSmeife  ober  auSfdjließlicp  Pon  bem  ber  gemollten  Dichtung  beS  Sprungs  entgegen- 
gefeßten  23eine  erfolgt.  So  mirb  beim  Seitfprung  nad)  redpS  bie  Sprungbemegung  üor- 
ZitgSmeife  Pom  liut'en  23ein  auSgefitprt  unb  baburd)  eben  ber  Sdpoerpuntt  nad)  recptS  pin 
perfd)oben;  beim  Sprung  linfS  feitmärtS  ift  cS  umgefef)rt.  (SS  fann  alfo  nid)t  bie  Polle 
Sprungtraft  beiber  23eine  beim  Sprung  feitmärtS  auSgeitußt  merben,  bal)er  benn 
auch  biefer  Sprung  niemals  fo  auSgiebig  erfolgen  fann  mie  ber  Sprung  bormärtS. 

£)ie  bejüglidjen  23erpältniffe  bei  ben  Scprägfprüngen,  bie  fd)räg  Por^ 
märtS  < rennfS°beU  un^  rüdmärtS  < rec^^^er  auSgefüprt  merben 

tonnen,  ergeben  fid)  nach  *)em  Porhergefagten  Pon  felbft. 

üftur  beim  Sprung  auf  ber  horizontalen  (Sbene  ift  bie  Sprungbahn  eine  reine 
Parabel  mit  gleichlangen  Elften  unb  bem  Sd)eitel  in  ber  Bitte  — menn  mir  ben 
(Einfluß  beS  S)rudmiberftanbeS  ber  Suft,  ber 
namentlid)  beim  Springen  gegen  ben  Söinb 
merflid)  ift,  außer  ad)t  laffen. 

33eim  Sprung  auf  eine  pöper  gelegene 
glüdje  als  bie  Sprungebene  — 21  u f f p r u n g 
auf  einen  feften  ©egenftanb  — ift  ber  ab^ 
fteigenbe  2lft  ber  Parabel  entfprechenb  tiir^er 
als  ber  auffteigenbe ; beim  Sprung  auf  eine 
tiefer  gelegene  (Sbene  — Sieffprung  — ift  ber  Sin.  464. 

abfteigenbe  2lft  ber  fßarabel  länger  unb  gept 

bei  tieferem  Sprung  atlmäplid)  infolge  ber  allein  übrig  bleibenbeit  333irfung  ber 
Sd)merfraft  in  bie  Senfrecpte  über  (gig.  464). 


// 

' Tief- 


$ 307.  .fttaftaufnmub  unb  i>c§  Sprungs. 

2)ie  beim  reinen  Sprung  aufg emenbete  Bastelarbeit  ift  annäpcrnb  meßbar, 
unb  zmar  1.  burd)  Beffung  beS  $)rudS,  melden  bie  anftemmenben  23eine  gegen 
ben  33 oben  auSüben,  unb  2.  burd)  Beffung  ber  Pertifalen  DrtSPeränberung  beS  Sd)mer= 
puntteS.  S)er  ^rud  läßt  fid)  burd)  ben  ©pnamograppen,  bie  St'urPe  ber  DrtSPer* 
äuberung  leicpt  burd)  bie  9teipenp()otograppie  ermitteln.  33eim  reinen  Sprung 
aufmärtS  ift  bie  aufgemenbete  Arbeit  gleid)  bem  ^robuft  auS  ‘Srudfraft  unb  fenf= 
reepter  Sprunghöhe.  -fpanbelt  eS  fiep  11m  einen  in  feiner  glugbapu  immer  mepr  ber 
§oxizontalen  fiep  näperuben  SSeitfprung,  fo  fommt  au  Stelle  ber  oerfdppinbcnb 
tlein  merbenben  fenfred)ten  $öpe  bie  horizontale  ©efepminbigfeit  in  9ted)nung.  3e 
größer  alfo  beim  £od)fprung  — unter  fonft  gleichen  llmftänben  — bie  aufgemenbete 
Sprungfraft,  um  fo  pöper  mirb  in  fenfred)tcr' Dichtung  ber  Sdpuerpunft  getragen. 

3nbeS  fommt  beim  Überfpringen  eines  ©egenftanbeS  — Springfcpnur,  haften, 
£iirbe  ufm.  niept  nur  bie  glugbapu  beS  23edenS,  melcpe  ber  beS  SdpuerpuufteS 


©pringeti 

feittüärt^. 


Scfjräg? 

iprung. 


2Cuf  iprung 
unb  Xief= 
ibtung. 


Staffs 

auftrianb  unb 
SRafj  be§ 
Sprungs. 


Söered)  miug 
bes  SlrbeitSs 
aufmanbeS. 


iöeionbere" 
@efcf)icflicbs 
feit  beim 
Sprung. 
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IX.  0rt3bemeguitgen. 


©prang  mit 
jdjrägem  2tn= 
lauf. 


sJQtaf3  öer 
Sprungs 
fertigfeit 
nad)  ftörper 
gröfee  unb 
Körpers 
geluiept. 


\ Anlauf 


2fig.  465. 


entfprießt,  in  Setradjt,  fonbern  aueß  bie  gäßigfeit,  furg  bor  unb  auf  ber  $öße  biefer 
glugbaßit  Dhtmpf  unb  Seine  möglid)ft  gu  eiuanber  511  beugen,  berart,  baß  bie  Seine 
uod)  über  bie  Sprungfcßnur  ufm.  oßne  Seriißrung  gebracht  merben  fönnen,  and) 
luenn  bie  $öße,  in  ber  bad  Seden  bie  Sdjnnr  überfliegt,  nur  eine  geringe  ift.  Alfo 
nid)t  nur  bie  Aufbietung  ber  größten  Sprunghaft  an  fieß,  fonbern  and)  biefe  befom 
bere  ® efcßidlicßfeit  finb  beftimmenb  für  bie  — im  (Sinne  bed  Übungdplaßed  — 
ßödjft  erreid)bare  Sprungßöße.  Um  lederen  Sorteil  möglicßft  audnüßen  gu  tonnen, 
übt  man  auf  englifdjen  Übungdplößen  borgugdmeife  ben  fogeit.  fdgottifdgen  Sprung 
mit  feßrägem  Anlauf,  tiefer  §od)fprung  mirb  nidgt  gerabeaud  audgefüßrt,  in 
fenheeßtem  Anlauf  gegen  bie  Sprungfcßnur,  fonbern  ber  Anlauf  mirb  in  feßräger 
9Ud)tung  gur  Springfd)nur  audgefüßrt  (gig.  465),  um  mit  Seitenbreßung  bed  iüjrperd 
bie  Seine  n ad)  eiuanber  über  bie  Sdptur  511  merfen.  ®iefe  feitlicße  Preßling  bed 

$örperd  fann  }o  ftarf  fein,  baß  Seden  unb  guß  im 

O o Springsclmur-  -tugenblid  bed  Überfliegend  ber  Scßnur  faft  gleid) 

ßod)  fid)  beßnben.  2)er  Sorteil  foll  barin  be? 
fteßen,  baß  bad  Seden  nur  gang  fnapp  über  bie 
Scßnur  511  geßen  braud)t,  b.  ß.  baß  ber  Sd)mer= 
punft  meniger  ßoeß  emporgemorfen  gu  merben  braueßt, 
nnt  eine  beftimmte  §öße  gu  überminben,  ald  bied  beim 
Öodjfprung  gerabe  bormärtd,  mie  er  auf  beut= 
fcßeit  Übungdpläßen  ber  iibltdge  ift,  ber  gall  fein 
muß.  ®cnn  beim  .fpocßfprung  gerabe  bormärtd 
muß  auf  bem  £mcßftpunfte  bed  Sprungd  gmifeßen  Seden  unb  Sdptur  bod)  immer 
geniigenber  Scannt  fein,  um  bie  Seine  unter  bem  Seden  über  bie  Scßnur  gu  bringen, 
gnbed  ift  jener  beim  Sprung  mit  feitlidjem  Anlauf  ergielte  Sorteil  boeß  nidp  gang 
audnußbar.  ®enn  tßatfäcßlicß  geßt  bei  ber  Seitenbreßung  im  Sprung  ein  £etl  ber 
biretten  Sprunghaft  aufmärtd  mieber  berloreu.  Abgefeßen  babon  ift  ber  £mcßfprung 
gerabeaud,  meil  in  ibm  bie  Sprunghaft  bed  ®örperd  in  boller  fReinßeit  gum  Audbrud 
fommt,  gpmnaftifcß  fd)öncr  ntib  übenber,  mad  natürlicß  nießt  abgußalten  braueßt,  and) 
biefeit  fogen.  fdjottifcßen  Sprung  auf  unfern  Übungdpläßen  gu  betreiben.  3)te  in 
ber  üfteugeit  ßöcßfterreicßte  Seiftung  im  §ocßfprnng  ift  aüerbingd  bon  fportlicßer  Seite 
ergielt,  unb  gmar  ift  ed  ber  §ocßfprung  mit  feßrägem  Anlauf  bon  Smeeneß  in  9hm- 
g)orf  über  1,97  Stteter  (1895),  oßne  Sprungbrett.  ®ie  Abbilbung  (gig.  466) 
nad)  einer  Angenbliddpßotograpßie  biefed  Sprunged  geigt,  mie  ber  Springer  feinen 
Körper  faft  in  bie  §origontale  gebreßt  ßat  unb  über  bie  Springfcßnur  ßinübermäfgt. 
2)ie  §öcßftleiftungen  beutfdjer  Turner,  mit  Sprungbrett  audgefüßrt,  bleiben  aller- 
bingd  giemlicß  ßinter  jenem  Sprung  gurüd,  ed  finb  bied  1,86  m (§üppe)  unb  1,80  m 
(Dtta  unb  Körting).  9?un  ßanbelt  ed  fid)  aber  in  ben  leßten  gölten  einmal  um  feine 
tränierten  Sportdleute.  Geebnet  man  meiter  ald  äftaß  ber  Sprungßöße  nießt  bie 

Jpö'ße  ber  überfprnngenen  Scßnur,  fonbern  bie  §öße,  bid  gu  meld)er  ber  Scßmerpunft 
bed  Üürperd  emporgemorfen  mürbe  unb  in  melcßer  bad  Seden  über  bie  Scßnur  ging, 
jo  bürfte  bad  90c aß  an  Sprunghaft,  meldjed  auf  feiten  ber  beutfeßen  Turner  liegt, 
boeß  nießt  fo  feßr  ßinter  ben  fportlicßen  Seiftungen  guhidfteßen,  ald  ed  ben  Anfcßein 
ßat.  Um  fo  meßr  ald  bie  Seiftun g Smeeneßd  bie  anbern  fportlicßen  ^öeßftleiftungen  im 
§ocßfprung  giemlid)  erßebließ  überragt.  0ßage  1,93  m,  ®abin  1,89  m,  Sßarfond 
1,83  m). 

2)ad  90^ a ß ber  Sprungfertigfeit  ßängt  unter  fonft  gleicßen  Serßältniffen  ab 
bon  bem  9ftaß  ber  borgängigen  Seugung  unb  ber  (Energie  ber  ind  Spiel  tretenben 
SJhidfelit.  ®iefe  Energie  ift  aber  nidp  allein  beftimmenb  für  bie  Sdjnedigfeit,  meldie 
mößrenb  ber  Stredung  beim  Auffpringen  bem  Scßmerpunft  mitgeteilt  mirb;  bielmeßr 


§ 308.  2)ie  XJjatigfeit  her  oberen  (Meömaßen  beim  Sprung. 
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finb  baranf  bon  (Sinflufs : a)  bie  Sänge  ber  ©elenfßebel.  33oit  ^loci  gl  et  di 
großen  nnb  gteid)  fr  cif  ti  gen  (Springern  toirb  ber,  meiner  bie  berljältniSmäßig 
längeren  teilte  f)at,  anägiebiger  fpringeit  fönnen;  b)  ba§  geringere  berf)ältni§* 
mäßige  ®emid)t.  $on  jmei  gteid)  großen  nnb  gTeicf)  muSfetftarfcn  Springern  iß 
natürlicf)  ber  im  SSorteit,  ber  einen  ßagereit  Körperbau  ßat  nnb  ein  geringere^  tote§ 
äfteßrgemidß  bott  gett  nßo.  auf^umerfen  braudß. 

X)ie  abfolute  ^örpertänge  tjat  bagegen  auf  ba§  $0?nß  be§  Sprunge^  — menigften§ 
be§  §od)fprunge$  — feinen  nnmittefbaren  (Sinftnß.  3ft  ba§  Üörpergetbidit  Hein,  fo 
fann  eine  Heinere  Slraft  ba3  ($emid)t  ebenfo  ßod)  tragen,  al§  eine  größere  fö'raft  ein 


gig.  466.  ;£er  tjöcpftc  Pefanntc  (Sprung  non  1,97  m,  auSgcfüIjrt  1895  tum  ©triccnet)  in  Ütcft^orf. 

9tarf)  einer  "niigcnOIicf^ppotogranpie. 

größeres  ©eioidß.  äftit  anberen  ^Sorten:  3*bei  Xurner  mit  berfetben  berf)ättni3= 
mäßigen  $D?u§fetfraft  fonneit  gteid)  f; o cf)  fpringen,  metd)e§  and)  ißre  $i5rpertänge  fei.  — 
gür  bie  SHditigfeit  biefe§  Saße§  fpridjt  bie  (Srfaßrnng  auf  ben  Xurnptä^en;  ßßabrp 
f )at  fie  audi  matßematifd)  511  ertoeifen  gefnd)t. 

§ 308.  (Sie  2l)ätigfeit  ber  oberen  ©lictnnafecu  beim  Sprung. 

®te  ®()ätig!cit  bet  oberen  ©liebmajjen  beim  reinen  Sprung  ift  eine  tiieijr  "'sir'mg!'' 
nntergeorbnete:  bie  s2trme  meibeit  lebigtid)  511  r ®teid)gemid)t§ert)attnng  be§  ®ürper§ 
gebraudjt.  Xie  tanßattnngen  im  SSerlatif  be§  Sprung§  medßetn  meift  fo,  baß  bie 
bor  bem  2(bfprung  ßerabßängcnben  Sinne  mit  bem  2tngenbticf  beS  9lbfpringen§  nad)  borne 
gefd)Ieubert  nnb  beim  üfticberfpruitg  mieber  gefenft,  ja  borübergeßenb  etmaS  nad)  I) inten 
geführt  merben.  gebod)  fommeit  je  ttaeß  ($emöl)nnng,  Übung  ober  befonbercr  5lbfid)t 
mandjertei  ?tbmcid)nngen  bor,  fo  baß  bie  5Irmbcmcgnngen  nid)t  ftreng  tßpifd)  ber= 
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laufen,  gür  beit  5lugenblid  be§  5lbfpruitg§  ift  aber  jebenfaEg  eine  borgefcpri  ebene 
fefte  Spaltung  ber  9lrme,  Sßorpalte,  §od)palte,  ober  gar  ba§  für  Anfänger  beim  Sprung 
bon  ber  Steüe  immer  nocf)  häufig  befohlene  galten  ber  §üften  p in  ber  fiep  unb  er? 
fepmert  ba§  balancieren  unb  bamit  ben  Sprung  ganj  unnötig, 
sprang  mit  ©§  ergebt  fid)  nun  meitcr  bie  grage:  ob  ein  fräftige§  borfdjtntngen  ber  momöglicp 
^^antein.^61  tritt  §anteln  ober  äpnticpen  ©emiepten  befepmerten  §änbe  im  Slugettblicf  be§  2lb? 

fprung§  £>öpe  unb  SBeite  be§  Sprungs  bertnepren  fönne.  deinem  Dafürhalten 
nad)  muß  biefe  9Xöglid)feit  in  2tbrebe  gefteEt  merben.  Die  Stredung  im  Sprung?, 
®nie?  unb  §üftgefen!  unb  bie  fiep  ipr  entgegenftemmenbe  Sufammenjiepuitg  ber  beug  er 
fiitb  SUfuSfeltpätigfeiteu  bon  foldier  ScßneEigfeit  unb  ^fößlicpfeit,  baß  bei  einem 
f dpt  elfen  ftärlften  Sprung  mit  Anlauf  ber  Körper  fepon  fängft  in  bie  §öpe  geflogen 
ift,  epe  bie  bon  pinten  bor?  unb  born  perauffepmingenben  tone  jur  bor-  ober  jur 
§ocßßatte  gelangt  finb.  Sßie  affo  biefe,  im  bergleid)  §u  ber  gan§  furzen  febernben 
Sprmtgbemegung  ber  beine  boep  immerpin  langfame,  Scßmingttng  ber  sI(rme  eine 
mefentlicßc  bermeprung  ber  SSurfgefcßminbigfeit  unb  SBurffraft  erzielen,  unb  bie 
§öpe  ober  2öeite  ber  parabolifeßen  glugbapn  be§  Körpers  noep  nennenSmert  ber? 
großem  föitne,  fepeint  meeßanifdi  loenig  einleucptenb.  Daß  bie  §eflenen  burep  ben 
Sprung  mit  Ratteren  §öpen  unb  SSeiten  erreicht  paben  foEeit,  melcpe  opne  folcpe 
belaftung  ber  §änbe  unb  entfprecßenbeS  9lrrnfcßmingen  niept  §u  erzielen  maren,  bürfte 
mopf  eine  gabel  fein.  Der  bergleicp,  melcpeit  gaeger  peran^iept,  nämlicp  baß  ein  ge? 
morfeneS  furjeS  Seil  mit  ftärferem  ®opfenbe,  ober  ein  §ol§ftab  mit  fepmerem  (35riff 
ober  feßmerer  ©nbjminge  nmeptiger  fliege,  ift  niept  fticppaltig.  Denn  fo  feßmer  maren 
bie  grieepifepen  Ratteren  niept,  um  ben  Scßmerpunft  be§  Körpers  mefentlid)  5U  ber? 

legen;  — unb  mären  fie  fo  fdjmer  gcmefeit,  nun,  fo  pätte  bie  junt  ®örpergemicßt 

ßinjutretenbe  ©emicßtbelaftung  bie  SBirlung  ber  bnrep  bie  Starte  ber  StfuSfulatur  ge? 
gebenen  Sprungfraft  mieber  entfpredjenb  berringert,  jene  bermcintlicpen  Vorteile  alfo 
aufgepoben.  SSoßl  aber  biente  ber  ©ebraudj  ber  hanteln  ober  ^alteren  baju,  ben 
kalanderen  Körper  beim  Sprung  fieper  511  balancieren.  Da§  SSorfcpmingen  ber  kirnte, 
^alteren.  melcßeS,  bitrcf)  bie  33ctaftung  ber  §änbe  mueptiger  unb  mirlfamer  geftaltet,  mäprenb 
be£  toffcßneEenS  beS  Körpers  bis  jn  feiner  größten  ©rßebung  ebeufaES  feinen 
§öpepunft  erreiept,  förbert  bie  beim  begittnenben  2lbmärtSfliegen  eintretenbe  Etiidlage 
unb  Stredung  be£  9htmpfe§;  unb  meiter:  beim  erften  Gtrreießeit  beS  53oben§  pilft 

ba§  Scpmingen  ber  tone  bornab  unb  nad)  pinten  bie  tofrießtuttg  be§  DtumpfeS  naep 

ber  in  ber  Kniebeuge  erfolgten  SBrecßttng  be§  gaEftoßeS  fcpneEer  unb  fieperer  er? 
reiepen.  Der  Springer  ftept  fo  nad)  einem  mneptigen  Sprunge  auger.blidlicp  feft  auf 
ber  toberfprungfteEe,  rutfd)t  niept  bei  lofent  33oben  nacp  borne  ober  fällt  gar  nad) 
pinten.  So  mirb  beim  SSettfpringen  auep  ber  ©ntfeßeib  über  ben  toberfprungort 
biel  fieperer.  (SS  finb  biefe  Vorteile,  melcpe  mopl  bontepmlid)  ben  ©ebrauep  ber 
Ratteren  beim  Sprung  beranlaßt  paben. 

Dpatfäcplicp  paben  beim  aueß  aEe  SSerfucpe  — unb  bereit  finb  biete  gemaeßt  — 
burd)  Söemaffnung  ber  tone  mit  §antelit  ober  ©emießten  bie  Sprungpöpe  ober  bie 
Sprungmeite  beim  Sprung  ncnnenSmert  51t  fteigern,  ein  ficßereS  ©rgebniS  nid)t  gepabt. 
2öäre  bamit  ein  Vorteil  511  erjieten:  Durner  unb  Sportsleute  pätten  ipit  fiep  niept 
entgepen  taffen. 


8 309.  formen  bcc*  ®)mutß§. 

58ci  ber  borpergepenben  ^Betrachtung  mar  ber  reine  Sprung  bon  ber  Stelle 
mit  b eiben  güßen  gunäepft  511m  toSgangSpwtft  genommen,  häufiger,  unb  namentlich 
beim  Springen  mit  borperigent  Einlauf  angemenbet,  ift  ber  Sprung  bon  einem  guß, 


§ 309.  formen  öe§  Sprungs. 
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entmeber  auf  beibe  güge,  ober  auf  beu  auberu  gug,  ober  mieber  auf  benfelben  gug 
($üpffprung).  ®a§  au  betu  9lbfpruttg  nicpt  beteiligte  $8ein  macpt  in  ben  beiben 
erftereu  gälten  mäprettb  be§  Sprunge^  in  beffen  SRicptung  eine  -Irt  üon  Scpreit- 
bemegung  in  ber  öuft.  33 eitn  ^üpffprung  t) on  einem  auf  ba^felbe  33 ein  mirb  ba- 
gegen  ba§  unbeteiligte  33ein  gebeugt  über  ben  33obeit  gepalten  unb  mie  ein  laprneS 
©lieb  mitgefüprt.  £)er  Ungeübte  füprt  atferbingS  mit  biefern  SBein  eine  TOtbetnegung 
au§,  inbem  er  e§  beim  Sprung  !ur§  nacp  pinten  anSftrecft,  bamit  „auStritt". 

£)er  reine  Sprung  ober  ber  Sprung  üon  ber  Stelle  ift  (mie  aucp  ber 
unten  befprecpenbe  Sprung  mit  Einlauf  fomie  ber  gemifcpte  Sprung»  auSfüprbar: 

1.  üon  beiben  gügen; 

2.  Poit  einem  gug 

a)  auf  beibe  güge, 

b)  auf  ben  anbern  gug, 

c)  auf  benfetben  gug. 

Ser  reine  Sprung  fanit  erfolgen  alS: 

A.  Sprung  auf  ber  Stelle  (aufwärts).  ®ie  glugbapn  ift  eine  fenf* 
recljte  Stute. 

B.  Sprung  mit  DrtSb  em egung  auf  ber  pori§ontalen  ©bene.  Sie 
glugbapn  ift  ftetS  eine  parabolifcp  gefriimmte  Sinie;  je  uad»  iprer 
Steile  untcrfcpeibet  man: 

a)  §ocpfpruitg,  meint  bie  glugbapn  fteit  anfteigt  unb  ber  Senfrecpten 
fiep  näpert; 

b)  SBeitfprung,  menn  bie  glugbapn  flacp  mirb  unb  ber  öorijontalen 
fiep  näpert; 

c)  §ocp-2öcitfprung  (ober  2Beib§ocpfprung)(  menn  bie  glugbapn  einen 
mittleren  ©rab  üon  Steile  aufmeift. 


üftaep  ber  Sfticptung  be§  SprungS  unterfepeibet  man: 


1.  Sprung  üormärtS, 

2.  Sprung  riicfmärtS, 

3.  Sprung  feitmärtS  linu' 

üormärtS  < 

4.  Scprägfprung 

riicfmärtS  < 


vedjtS, 

linfS, 

recptS, 

linf*. 


C.  Sprung  auf  eine  pöper  gelegene  Unterftüpung$fläcpe  ober  Sluffprung. 

D.  Sprung  auf  eine  tiefer  gelegene  UnterftüjjungSfläcpe  ober  Xieffprnng. 

®urcp  Serbinbung  all  biefer  Sprungformen  mit  ©repungen  be§  Körpers  um 
feine  SängSacpfe,  mit  befonberen  s3lrmp  alt  tingeit,  5lrntfcpmitngen,  ©riffelt  ufm.  lägt 
fiep  leiept  ein  augerorbentlicper  fReicptum  üon  Übungsformen  erzielen,  moüon  fiep  §ur 
©ntmidlung  ber  © efepiefliepfeit  ba§  eine  ober  attberc  im  gugeubturnen  aucp  ge- 
legentlid)  üermettben  lägt,  gtt  ber  ^auptfadje  aber  ift  turuerifcp  ber  Sprung  al§  eine 
Sraucpfuuft  naep  ben  ipm  innemopttenben  Übung^meden  51t  betreiben. 

Süefe  finb  aber:  1.  Überminbung  eiltet  £)inberniffe§  für  bie  gorts 
bemegung  auf  ebener  gläepe,  fei  e§,  bag  a)  ber  ßnfammenpang  ber  ©bene  in 
pori^oittaler  fRicptung  unterbroepen  (©raben,  SSafferlauf  ufm.),  unb  bitrd)  SBeit- 


©inteilung 
bcs  retneu 
6btung§. 


liebe 

Übungäs 
jttierfe  beä 
(Sprungä. 
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2)er  Sprung 
mit  Slulaitf. 


beibcu 

gi't&en. 


33on  einem 

2r»6. 


ftocfifarung 
mit  'ilnlcutf. 


fprung  511  nehmen  ift;  ober  baß  b)  bie  ©bene  in  üertifater  9tid)tung  burep* 
brocken  ift  (©teinbtocf,  $tanfe,  §ede,  horniger  ©trauet)  ufm.),  mo  ber  §od)  fprung 
5ur  Überminbung  bient. 

2.  ®eminnung  einer  neuen  ©tüfcftäcpe,  fei  fie  a)  pöper  gelegen  (2Iuf- 
fprung)  ober  b)  tiefer  gelegen  (Dieffprung). 

9£acp  biefen  9tid)tungen  t)in  tnu|  bie  ©prungfertigfeit  üor  altem  entmiefett  werben. 

^öei  (Geübteren  ift  e§  mieptig,  baß  ba§  bei  ben  ©pringiibungen  511  überminbenbe 
§inberni§  niept  btofe  burd)  eine  ©pringfd)nur  bejeidjnet  merbe,  fonbern  ein  reate§ 
§inberni§  (©priitggraben,  plante,  §itrbe,  haften  it.  bergt.)  fei. 


§ 310.  3)er  ©pruttg  mit  XHutauf. 

^öei  bent  ©prung  mit  2t  nt  auf  toirb  bie  tebenbige  Straft  nad)  üormärtö,  metebe 
bem  Körper  burd)  eine  ntepr  ober  meniger  auSgebepnte  Saufbcmegung  mitgeteitt  ift, 
für  ben  ©prung  mit  auSgenüpt.  Die  bem  Körper  burd)  ben  Sauf  fd)on  mitgeteitte 
Sßemegung  nad)  üormärtS  abbiert  fiep  $u  ber  ftiieptig  bem  Körper  erteilten  ©prung* 
bemegung  pinju.  gtücptig  — beim  bie  fteinfte  ©toditng  in  ber  23ormärt§bemegung 
üerminbert  fofort  bie  oermeitbbare  tebenbige  Söurffraft  be§  2tntauf§,  ober  pebt  fie 
gar  auf. 

2tu3  biefem  ®runbe  ift  beim  2lntauffprung  mit  b eiben  giifjcn  bie  burep  ben 
2lntauf  erreidite  ®efdiminbigfeit  nur  511m  fteinen  Deit  für  ben  ©prung  nod)  auSnufc* 
bar;  beim  bie  fftotmenbigfeit,  beibe  giifje  nebeneinanber  auf  bie  2tbfprungftefte  51t 
bringen,  unterbrid)t  bie  Saufbemegung. 

2tnber§  menn  ber  2tbforung  nur  üon  einem  guf)  erfolgt.  §ier  mad)t  nad) 
bem  testen  Sauffcpritt  ba3  üorgefcpmungetie  33cin  anftatt  eines  meitcren  SauffdjrittS 
einfad)  eine  ©prungbemegung,  mäprenb  ba§  nadjfcpmingenbe  SBeiit  mäprenb  be§  2luf* 
ober  23ormärtSftiegen§  beS  ®örpcrS  micber  itacp  oornc  fepmingt  ltnb  gemiff  ermaßen 
in  ber  Suft  loeiter  tauft.  'Die  Weiteren  SBemegungen  be§  ©pringerS  auf  bem  ©ipfel 
ber  gtugbapn  unb  üon  ba  abmärtS  511m  üftieberfprung  erfotgen  gteiepfinnig  mit  ben 
oben  beim  reinen  ©prung  gefd)itberten  25emegungeu. 

Obfcpon  beim  ©prung  mit  2tntauf  üon  einem  auf  ben  anbern  guf)  bie  ©prung' 
fraft  nur  eines?  23eine§  auSgenupt  mirb,  fo  trägt  bod)  infotge  ber  ungepemmten  2tu£= 
nupung  ber  burep  ben  Sauf  erhielten  tebenbigen  ®raft  biefer  ©prung  üon  einem  gup 
fomopt  meiter  atS  aud)  pöper  als  ber  ©prung  üon  b eiben  giipen  mit  2tntauf, 
loenngtcid)  bei  biefem  bie  ©prungfraft  beiber  SBeiite  inS  ©piet  fommt.  23ei  einem 
©prung  üon  ber  ©teile  liegt  bie  ©ad)e  natürtiep  umgefeprt,  pier  abbiert  fiep  bie 
©prungfraft  bcS  einen  25eineS  cinfacp  gu  ber  bcS  anbern:  Die  SeiftungSgröfte  üer= 
boppett  fiep. 

2Bir  fepen  atfo,  in  mie  popem  äftape  bie  tebenbige  Sßurffraft  beS  SaufS  bie 
eigeittlid)e  ©prungfraft  51t  üerftärfen  int  ftanbe  ift.  jftamenttiep  gilt  baS  für  ben 
2S  ei  tf  prung. 

23eim  §ocpfprung  mit  2Intauf  üermanbett  fid)  bie  tebenbige,  burep  ben  2tn  = 
tauf  erlangte  ®raft  in  ber  Diicptung  naep  üormärtS  um  in  potentiette  Straft 
§ur  Hebung  beS  ©djmerpunfteS  beS  Körpers,  atfo  in  ber  Sfticptung  naep  aufmärtS. 
Diefe  llmmanbtung  üoftgiept  fid)  um  fo  fepmieriger,  je  fteiter  ber  auffteigenbe  2t ft  ber 
parabotifd)cn  SBurfbapn  beS  Körpers  ift,  b.  p.  je  nöper  bie  2Ibfprungfteße  bem  Sot* 
pitnft  ber  ©cpititr  liegt.  2(nbererfcitS  mirb  ber  (55ipfet  ber  parabotifepen  Söurfbapn, 
b.  p.  bie  ©prungpöpe,  bei  gteid)em  2Iufmanb  üon  ©prungfraft  um  fo  nichtiger 
fein,  je  ftaeper  ber  auffteigenbe  2t ft  ber  SSurfbapn  ift,  b.  p.  je  meiter  bie  2tbfprung= 


§ 310.  Ser  Sprung  mit  2lnlauf. 
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fteUe  Pont  Sotpunlte  ber  Scpuur  liegt.  Vcim  $odpüeitfprung  erreicht  man  alfo  nicpt 
biefelfje  §öpe  tt)ie  beim  eigentlichen  Jpodjfprung.  ÜERan  rechnet  aber  als  f)od)ft>eit- 
fprnng  folcpe  (Sprünge,  bei  melden  bie  Entfernung  ber  2tbfprungftette  Pom  Sotpuntt 
ber  ©djnur  größer  ift  als  bie  Sprunghöhe  (gig.  468). 

2Seld)eS  Verhältnis  jppifchen  Slbfprungftellc 
— b.  I).  ber  Entfernung  ber  21bfprungftelle  Pont  8ot* 
puntte  ber  Springfdptur  — unb  Sprunghöhe  baS 
günftigfte  ift,  um  mit  gegebenen  Sprungfröften  bie 
mögtiepft  größte  Sprunghöhe  übertüinben  51t  fönuen, 
baS  ift  eine  grage,  bie  fid)  rein  tf)corctifch  faum  ent- 
fd) eiben  läßt.  £>icr  ift  bie  Erfahrung  ber  Übungs- 
plätze mcrtooller. 

21uf  beit  Sportplätzen  hot  bie  praftifepe  Er- 
fahrung ergeben,  baß  baS  günftigfte  Verhältnis  baS- 
jenige  ift,  mo  bie  Entfernung  ber  2lbfprungftelle  Pom 
Sotpunfte  ber  Sdptttr  jebeSmat  gleid)  ift  ber  halben 
Schnurhöhe,  alfo  §.  V.  bei  120  cm  Sprunghöhe  60  cm 
beträgt.  2We  §odjfprüuge  hoben  nad)  biefer  Vorfchrift 

bettfelben  Er  ab  001t  Steile.  2lnbcrS  beim  §od)fprung  ber  beutfehen  SSettturnorbnung. 
$ier  ift  ein  für  allemal  bie  2lbfprungftelle  120  cm  Pont  Sotpunft  ber  Schnur  ent= 


0-* 


gig.  467.  a Stbjprungftelle;  b Sotpuntt 
bet  Springfcfjnur  de. 


©ünftigfteS 
ißerpltniS 
äroifdjen 
iprungfteüe 
unb  £>öp  ber 
Springjcpur. 


Sig.  468.  de  = Sprungpp;  ^ j 2tbjpruugftellen.  3n  aax  mirb  bie  Sprungpp  mittels  eines  tpocfjjpruugS,  in  bbx 

mittels  eines  £>od)mcitiprungS  überrounben. 

fernt,  unb  mit  ber  größeren  ober  geringeren  §öf)c  beS  SpruttgS  mcchfelt  aud)  fort- 
tpährenb  beffen  Eparafter  (oergl.  gig.  470  u.  471). 

SBaS  bie  5 tu  c cf  nt  ä ß i g ft  e 21  rt  beS  21nIaufS  betrifft,  fo  f)at  man  fid)  hier  511=  _3merf^ 
nächft  beS  UmftanbeS  51t  erinnern,  baß  bie  Dichtung  beS  Sprunges  gegeben  ift  burd)  ^’&niauts. 


d 


c 


^ig.  469.  adax  §öd)ftleiftung  eines  Springers  im  tpod)jpruug.  — Sprungpp  de;  bdjbi  cntfpredjcubc  £>öd)ftlciftung 

bcS^elbcn  Springers  im  tpoepueitiprung.  — Sprungpp  dxc. 


bie  augenblidlid)e  Sage  beS  SdpuerpunfteS  511m  Stüßpunft  im  Moment  beS  21b- 
fpringeuS.  Sa  burd)  ben  Sauf  ber  Sdpocrpunft  in  fdpteüfier  VortoärtSbemegung  ift, 
fo  muß  bie  ben  Körper  aufmärtS  ober  OortoärtS  fdjneUeitbe  Sprungbetoegung  paar- 
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IX.  0rt3beroegimgen. 


3u  langer 
StBlauf. 


Ser  Sret? 
jprung. 


Seutldjer 

Sretfarung. 


Sretfatung  in 
§upf,  Sritt 
unb  Sprung. 


fefjarf  unb  büpfdjnefl  genau  in  bem  flüchtigen  Slugenblid  erfolgen,  roo  ber  Sd)loer= 
punft  bicjeitige  Sage  paffiert,  toelcbe  für  bie  gcloollte  Sprungridjtung  bie  au§fd)tag= 
gebenbe  ift.  Saju  gehört  eine  geinheit  be3  2lbfchä£ung§oennögen§,  roie  fie  nur 
burd)  Ijäufigfte  Übung  ertoorben  loerben  famt,  bann  aber  aud)  bem  guten 
(Springer  unbebingt  eignet.  Beim  Anfänger  ift  bie§  nicht  ber  galt.  Er  Oerfäumt 
nod)  oft  ben  richtigen  s2lugenblicf  be§  2luffpringen£  nad)  träftigem  Anlauf,  überrennt 
bie  2ibfprungftette  ober  ftolpert  nad)  Oorne.  9^an  tagt  batjer  ben  Anfänger  nur 
furzen  Einlauf  nehmen  — bielfad)  toerben  brei  ßauffdjritte  oor  bem  Sprunge  Oor? 
gefeprieben  — unb  geftattet  erft  nad)  befferer  Übung  einen  ioeiteren,  beliebig  §n 
nel)inenben  Einlauf.  Siefer  fod  aber  nidjt  zu  toeit  fein.  Ser  Anlauf  pat  ben  Qto ed, 
bem  Körper  eine  getoiffe  fd) nette  Beloegung  in  ber  Otidjtung  nad)  oorloärts?  zu  er= 
teilen;  bem  ift  mit  ctma  9 — 12  fräftigen  Sauffchritten  genügt.  23irb  ber  Anlauf 
nod)  länger  genommen,  fo  loirb  bie  nutzbare  Scpnelligfeit  !aum  nennen£loert  gesteigert. 


*150 
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gig.  470.  (Sportlicher  §od)ft)rung  mit  öetocglicf)er 
Slbfpruugftetle. 


dagegen  loirb  e§  fd)toieriger,  au3  ber  längeren  Saufbeloegung  t)erau§  ben  richtigen 
s2tugenblid  51a*  Sprungbeioegung  mahrzunehmen.  ‘Ser  Säufer  fdjüpt  bie  Entfernung 
0011t  5lblaufpunft  bie  jur  Slbfprungftelte  fcl)led)t  ein,  unb  fommt  mit  feinen  Sauf- 
fepritten  nicht  richtig  au3,  fo  baß  gerabe  ber  lepte  Sauffcpritt  Oor  bem  Slbfprung  511 
lur§  loirb  ober  511  lang,  iit  beiben  gälten  bie  SBud)t  be§  2lbfprung§  fd)äbigenb. 
Spatfäcplicp  fontmen  aud)  bei  (Geübteren  häufig  gel)lfprünge  oor,  fad3  fie  ben  2lnlauf 
Zu  lang  nehmen. 


§ 311.  Ser  Smftmmg. 

Entfernungen,  loetcpe  mit  einem  einzigen  SBeitfprung  nid)t  ju  überfpringen  finb, 
fönnen  burd)  einige  SBeitfprünge  bintereinanber  beioältigt  loerben.  So  entftet)t  ber 
3 10 ei-  unb  ber  Sreifprung.  E§  loirb  babei  nad)  Umlauf  Oon  einem  auf  ben 

anbern  gufj  gefprungen,  mit  legerem  fofort  loieber  eine  loeitere  Sprungbeioegung 
gemad)t  n.  f.  f.  Siefe  3lrt  5U  fpringen,  bei  brei  Sprüngen,  loirb  ber  Seutfdpe 

Sreifprung  genannt.  Eine  befonbere  Berechtigung  511  biefer  Bezeichnung,  fo  al§ 
ob  biefe  Sprungart  etloa  eine  alteingebürgerte  gerabe  auf  beutfd)en  Übungsplätzen 
geloefen  fei,  liegt  feineStoegS  üor.  Sie  brei  Sprünge  fud)t  man  gleich  Ör°6  3U  9e= 

ftalten.  9?un  ift  aber  offenbar  baSjenige  Bein,  auf  loeld)cS  in  loeiteni  Sprunge  51t- 

erft  aitfgefprungen  loirb,  auS  ber  tieferen  — ben  gadftof?  abfepmädjenben  — ®nie^ 
beuge  beim  Stieberfprung  nid)t  gerabe  zu  einem  neuen,  fepr  ergiebigen  Sprung 
gefepidt,  ioie  oben  fd)on  auSeinanbergefept  ift.  ES  loirb  baper  beim  beutfd)en  Srei= 
fprung  ber  gtueite  unb  britte  Sprung  ftetS  mit  geringerer  ®raft  unb  oerminberter 
Sprungloeite  folgen.  Sem  begegnet  nun  eine  anbere  Slrt  beS  SreifprungS,  ber 
Sreifprung  in  §upf,  Sritt  unb  Sprung  (hop,  steep  and  jump),  ioie  er  in 


§ 312.  Sturmfpringen. 
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©nglanb  unb  9?orbamerifa,  ncuerbing§  auch  Derein^elt  in  ©eutfdjlanb  al§  „antertfa^ 
nifcßer  $)reifprung"  gepflegt  wirb.  S3et  biefem  (Sprung  roirb  §unäd)ft  nach  fräftigem 
Slnlauf  üon  bem  einen  auf  benfelben  guß  ein  ergiebiger  SSeitfprung  — atfo  ein 
^mpffprung  — gemalt.  ®em  folgt  ein  fiirjerer,  mehr  feprittartiger  Sprung  auf  ben 
anbern  guß,  ber  beim  2?icberfprung  nicljt  §ur  tiefen  Söcuge  führen  barf,  unb  nun 
fdpießlid)  mit  ber  Dollen  Sprunghaft  biefeg  gußcS  ein  SBeitfprung  auf  ben  erften 
guß  (ober  auf  beibe  güjse).  s2llfo  entmeber: 

red)t§  red)t§  — linf§  red)t§ 

£>üpffprung  Sdjrittfprung  Sprung 

ober:  liitf»  linf§  — red)t£  liitfö. 

2) er  $or*5ug  biefer  Sprungart  liegt  barin,  baß  für  bie  beiben  Ijauptfäcfjlidjen 
unb  entfdjeibenben  Sprünge,  ben  erften  unb  ben  britten,  bie  Sprunghaft  erft  be» 
einen,  bann  be§  anbern  S3eine§  bod  unb  ungefd)roäd)t  in»  Spiel  t'onunt.  9J?it  biefer 
frönen  Sprungart  finb  gewaltige  Strecfen  überfliegbar  (§öd)ftleiftungen  14,33  dreier 
unb  13,81  Steter).  23? it  bem  ©reifprung  in  ^pupf , £ritt  unb  Sprung  finb  Ijöfjere 

Seiftungen  erhielt  al§  mit  bem  beutfd)en  $)reifprung.  (Sr  trägt  Weiter. 

S3eibe  Wirten  be§  S)reifprung§  finb  für  bie  Übung  unb  ©ntwicflung  ber  Schreit* 
unb  Sprunghaft  ber  SÖeine  Don  großem  ÜBerte.  23ei  ber  Übung  in  „£mpf,  Xritt 
unb  Sprung"  madjt  bentfd)en  Turnern  oft  ber  Weite  ^üpffprung  große  Schwierigfeit, 
roeil  fie  in  einfeitiger  SBeife  barait  gewöhnt  finb,  beim  SSeitfprung  mit  Einlauf  ftet» 
nur  Don  einem  auf  ben  anbern  guß  ober  auf  beibe  güße  ^u  fpringen. 

§ 312.  ©turrnfpringen. 

2Bic  für  beit  SSeitfpruug  ber  Sauf  auf  ber  horizontalen  ©bene  ungemein 
förbcrlicf)  ift,  inbem  bie  bem  Körper  mitgeteilte  lebenbige  ®raft  in  ber  9?id)tung  nach 
Oormärt§  ungehemmt  jurn  2lu§brucf  t'ommt,  unb  fid)  §ur  eigentlichen  Sprung* 
beWegung  einfad)  4)in§uabbiert,  fo  Wirb  ber  §od)fprung  unmittelbar  in  feiner  2lu»= 
giebigfeit  gefteigert,  toenu  ber  Einlauf  über  eine  anfteigenbe  ©bette  erfolgt,  fo  baß 
bem  Sdpoerpunft  bereite  eine  Bewegung  nad)  aufwärts  mitgeteilt  ift,  welche  bie 
Sprungberoegung  nad)  aufwärts  bireft  511  oerftärfen  geeignet  ift.  ®ieS  ift  ber  gall 
beim  fogenannten  Sturmfpringen,  bei  welchem  eine  mehr  ober  loeniger  fteile  2ln= 
pöße  l)inanfgelaufeu  lüirb,  Don  bereu  Spiße  bann  ber  §od)=  ober  §od)Wcitfprung 
erfolgt.  3)ie  Stelle  einer  gleichmäßig  anfteigenben  2lnl)öl)e  (©rbmad,  Jööfdfung),  bie 
nur  auf  feljr  großen  ÜbungSpläßen  fiel)  bauernb  eingerichtet  finbet,  Dertritt  für  ge? 
lüöhnüd)  auf  bem  Xurnbobcn  baS  3 — 4 9Ö?eter  lange  Sturmbrett,  welches  mit 
feinem  Dorberen  ©nbe  auf  ein  OerftedbareS  Ouerholj  aufgelegt,  eine  feßiefe  ©bene  bar* 
ftellt,  ber  man  nad)  belieben  einen  Derfcßiebenen  ©rab  Don  Steile  Derteißen  fann. 
©in  3 23?  et  er  langet  Sturmbrett  h^t  eine  9?eignng  Doit  20°,  loeitn  baS  Dorbcre 
©nbe  1 93?cter  ßodjgelegt  ift;  bei  1 ’/2  23?ctcr  §bl)e  ift  ber  9?eigungSwinfel  30°,  bet 
2 23?etern  ungefähr  43°.  33ei  einer  Steile  über  30°  l)inau^  mirb  aber  bie  eigent- 
liche Sprungbewegung  in  einem  mit  bem  2?etgungSminfel  be»  Sturmbrett»  5U* 
nehmenben  93?aße  immer  fd)ioicriger  unb  loeniger  ausgiebig,  ba  ber  Sturmlauf  bann 
nid)t  mel)r  auf  ber  gußfohle  erfolgen  faitn,  fonbern  nur  noch  auf  beit  Sußfpißett. 
SDie  StredmuSfeln  beS  SprunggelenfS  fönnen  baburd)  nid)t  mel)r  genügenb  au  ber 
Sprungbewegung  beteiligt  merben. 

Um  Sprunghöhe  unb  Sprungweite  beim  Sturmfpringen  nod)  nteßr  51t  fteigern, 
benußt  man  and)  febernbe  Sturmbretter. 


Sturm* 

fpringen. 


U3tlouitü§  ui  (pUtüa]fjoi5  \tq  ‘Joa&  ltoa  aiu^iutiitmta^jojß  .131113  (pu?ß  •ßitmrtittmue  'ZLf  0}ß 
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IX.  Erdbewegungen. 


§ Bl 3.  ©emifcßter  Sprung. 


314.  Sprung  mit  Slufftüßen  ber  £mttbe  zc.  501 


§ 313.  ©emifdjtc*  ©piunß. 


©emijcpter 

Sprung. 


Unter  gemifcßten  (Sprüngen  öerfteßen  mir  folc^e,  bei  benen  bie  SluSfüßrung 
beS  Sprunges  nicßt  allein  burcß  bie  Sprungtßätigfeit  ber  Seine  51t  ftanbe  fommt, 
fonbern  mo  and)  bie  Stemmtraft  ber  obern  ©liebmaßen  mit  beteiligt  nnb  auSgenußt 
mirb.  ©S  fann  bieS  fo  gefcßeßen,  baß  bie  oberen  ©liebmaßen  entmeber  einen  Stüp- 
pnnft  an  bem  511  überfpringenben  fefteit  ©egenftanb  fetbft  finben,  ober  baß  fie  mittels 
eineS  mit  beit  §änben  geführten  ©erätS,  5.  S.  eines  längeren  Stabes,  einen  Stüß* 
pnnft  auf  bem  Soben  geloinneit. 

demgemäß  verfallen  bie  gemifcßten  Sprünge  in  jtuei  Oerfcßi ebene  Wirten:  1.  Sprünge 
mit  3lufftüßeit  ber  §änbe  auf  einen  fefteit  ©egenftanb,  nnb  2.  Sprünge  mit  Über* 
tragung  beS  StüßeS  ber  §änbe  auf  ben  Soben  mittels  eines  Ooit  ben  §änben  ge= 
ßaltenen  bemeglicßen  ©erätS. 


©pump  mit  ^lufitit^cu  öcv  .pättbc  auf  beit  ,51t  i'tkv= 
ipringenben  ©egenftanb. 


£)er  Sprung  mit  Slufftüßen  ber  $änbe  auf  ben  511  überfpringenben  ©egenftanb 
fann  im  gemößnlicßen  Sebeit  erftenS  51t  bem  $mede  auSgefüßrt  merben,  um,  äßnlicß  mie 
beim  freien  Sluffprung,  für  ben  Körper  eine  neue  fefte  Stiipfläcße  ju  gemiuneu  (5luf-- 
fpruug  ober  Sluffdjmung  auf  einen  Salten,  eine  Plattform,  eine  Stauer,  ein  ißferb  ltfto.). 
SmeitenS  fann  ein  folcßer  Sprung  erfolgen,  um  einen  fefteit  ©egenftanb  511  überfpringen, 
5.  S.  einen  Sßfoften,  einen  ßoßen  Steinblod,  eine  Srettermanb,  ein  ©elänber  uflo. 


Sprung  mit 
Stufftiigen  ber 
pänbeauf  ben 
ju  iibets 
fpringenbeti 
©egenftanb. 


5luf  bem  ÜbungSplaß  merben  51t  folcßen  gemifcßten  Sprüngen  gaßlreicße  ©eräte 
Oertoenbet,  mie  Sod,  ^3fcrb , Sprungtifd),  haften,  Se cf,  Sarren,  plante,  Sturmbrett 
(Sig.  473). 

Se  nad)  bem  ©rabe  ber  5luSfüßrung  beS  Sprungs  fann  man  ßier  unterfcß eiben: 

1.  Sprung  in  ben  Stiiß.  üftaeßbem  eine  Sprungbemegung  aufmärtS  unb  Sprung  in 
meßr  ober  meniger  OormärtS  erfolgt  ift,  merben  bie  Oorgeftredtcn  £>änbe  bei  leichter  int  &cn  ctu6’ 
©Hbogengeleitf  gebeugten  Firmen  auf  baS  fefte  ©erat  mit  ben  §anbteHent  aufgeftüßt, 
ober  fie  umfaffen  baS  ©erät,  menn  eS  baju  geeignet  ift  (Ouerbalfeit,  SRedftange, 
Sarrenßolm  nfm.).  2)itrcß  Stredung  ber  aufgefepten  ober  faffenbeit  kirnte  mirb 
bann  bie  Semegung  in  ben  Stredftüp  beenbet. 


2.  Überfprung  mit  feitgrätfeßenben  Seinen.  Qft  ber  5U  überfprtngenbe  überfprung 
©egenftanb  fcßmäler  als  bie  (Entfernung  ber  gttße  bet  auSeinanbergefpreijten  ober  grätfdienben 
gegrötfd)ten  Seinen,  fo  braueßt  ber  Sprung  nießt  fo  ßoeß  51t  erfolgen,  baß  bie  Süße  deinen, 
bie  §öße  beS  §inberniffeS  ober  beS  ©erätS  erreichen.  S11 1 ©egenteil  fann  baS 
Seden  um  fo  fitapper  über  baS  ©erät  gebraeßt  merben,  unb  bleiben  bie  güße  1111t 
fo  näßer  bem  Soben,  je  fcßmäler  baS  ©erät  ift  (fcßmäler  ^fofteit,  Steinfäule).  Sft 
baS  ©erät  aber  breiter  mie  bie  (Entfernung  ber  Süße  in  Spreijßaltung  (quer= 
gefteüter  haften  ober  $ferb),  fo  muß  ber  Körper  ßoeß  genug  gefcßnellt  merben,  fo 
baß  aud)  bie  Süße  über  baS  ©erät  ßinmegfliegen.  Seidjter  als  in  Spreijßaltmtg 
mirb  in  foldjem  Sade  baS  §inberitiS  iibermuitben,  menn  bie  Seine  nebeiteinanber 
feitlicß  recßtS  ober  linfS  über  baS  ©erät  gebraeßt  merben  (in  S^nfe,  $cßre,  S>ettbe) 
bureß  ben  ^lanfenfprung  ober  baS  Soltigieren. 


Sei  biefeit  Sprüngen  mie  aud)  bei  ben  folgenben  Wirten  beS  gemifeßteu  Sprunges 
finben  jmei  Sprungbemegungen  ßintereinanber  ftatt:  1.  ®er  5lbfprung  00m  Soben 

Sdjmibt,  Uufer  Sörper.  32 


502 


IX.  Ortsbcmeguiigen 
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§ 314.  Sprung  mit  Slufftüpen  ber  £>änbe  auf  ben  gu  überfpriugenben  ©egenftanb.  503 

mittels  ber  Seine,  imb  2.  ber  Slbfpruitg  ober  baS  2Ibftü|en  üont  (bereit 
mittels  ber  flüchtig  auf geftü^ten  dritte. 

Se^tere  Semegung  bietet  in  ihrer  2tuSfüf)rung  ein  gang  befonbereS  Qntereffe. 
®ie  $ a n b toirb  mit  iftrer  Oolten  gläche  aufgefefct,  unb  mirft  — ähnlich  mie  ber  gu|3 
beim  Qehenftanb  ober  beim  Sprung  — mie  ein  einarmiger  fpebe I (gig.  477),  beffen 
UnterftüZungS'  unb  $)rehpunft  bie  gingerfpiZett  bilben.  Ser  SIngriffSpunft  ber  ®raft 
befinbet  fid)  am  $anbgelenf.  Sie  oorgugSmeife  hierbei  tfjcitigen  SftuSfeln  finb  in 
erfter  Sinie  bie  (Speichern  unb  @ttent)anbbenger;  bagu  fommt  bie  ,3uf ammen^teOung 
ber  gingerbeuger,  tneldje  gteicOfalX^  bie  geftrecfte  £>anb  üon  ber  feften  Unterlage 
abhebeln,  inbem  bie  fefte  (Stützfläche  ber  Beugung  ber  gingerfpiZett  SBiberftanb  ent* 
gegenfeZt.  3m  ©dbogengelenf  ift  eS  ber  breiföpfige  tonftreder,  melcfjer  bnrd)  heftige 
Qufammengiefjung  baS  ($elenf  ftrecft  unb  fo  an  bem  SlbftüZen  beS  SlrnteS  teilnimmt. 
Sa  mittels  ber  aufgefeZten  £mnb  ber  Slrm  ber  fefte  §ebel  ift,  nach  meldjem  hin 
mährenb  ber  flüchtigen  Sprttngbemegung  ber  Körper  gegogen  mirb,  fo  nehmen  an  ber 
Semegttng  and)  bie  Slngieher  beS  SlrnteS,  breiter  Mildern  unb  großer  SruftmuSfel,  teil; 
ebenfo  muff  mährenb  beS  Sor=  unb  StuftüärtStuerfenS  beS  Körpers  burd)  baS  SlbftüZen 


pig.  474.  £äng§fprung  über  ba§  Pferb.  K $uroe  be§ 
Äopfe§,  B bie  beS  söecfen§.  Söci  a in  ber  oberen,  in 
ber  unteren  .furoe  fe£t  bie  Sprungfietuegung  ber  2trme 
ein.  — ©rmittelt  au§  einer  8teif)enaufnaf)jne  Pon  Prof. 

®ofjlraufd). 


tfig.  475.  (Sinfacf}er  $8ocft)Ocf)fprung.  K föuroe  be§ 
£opfe§,  B be§  S8ecfen§.  fftacf)  9teif)enaufnaf)me  oon 
Prof.  SMjIraujcf)  ermittelt. 


Oon  beit  £jänbett  baS  Schulterblatt  flüchtig  fixiert  merben,  um  5.  53.  bem  breiföpfigett 
Streder  üolle  SBirtfamfeit  51t  geftatten.  Sie  9Jced)anif  ber  Sprungbetoegung  mittels 
ber  tone  ift  mithin  eine  meit  Oermideltere,  als  eS  für  ben  Sprung  mittels  ber 
Seine  ber  galt  ift.  Sie  ©elenfe  unb  SJluSfeln  ber  Seine  finb  gur  gortbemegung  beS 
^örper§  eben  auf  baS  Sorteilf)aftefte  eingerichtet,  ba  hierin  ihre  eigentlichfte  Seftim* 
mung  liegt;  für  bie  tone  ift  foldfe  Spätigfeit  nur  eine  gang  gelegentliche. 

Sie  SBnrfbahn  beS  Körpers  ift  nach  ^er  6prungbemegung  ober  bem  StbftüZen 
mittels  ber  Slrnte  ebenfo  eine  Parabel,  mie  eS  and)  nad)  bent  Sprung  Oon  ben 
güfen  ber  galt  ift.  Sie  gefamte  glttg=  ober  SBnrfbahn  beim  gemifchten  «Sprung 
mit  tofftüZen  ber  §änbe  feZt  fid)  alfo  auS  gtoei  parabolifdjett  Siniett  gufammen. 
©)ie  ®urüe  biefer  glugbaljn  beginnt  mit  ber  bnrd)  ben  SIbfprung  Oon  ben  güpeit 
ermirlten  Parabel,  meldje  bann  an  irgenb  einem  fünfte  unterbrodjen  mirb  burd)  bie 
parabolifdie  Setoegung,  mie  fie  bie  Sprnngbemegmtg  ber  tone  bem  Körper  mitteilt. 
3e  nach  ber  Slrt  beS  Sprunges  unb  je  nad)  bem  Qeitpunft  beS  ©infcZettS  ber 
fchnedenbett  Sprungthätigfeit  ber  tone  unterbricht  bie  gmeite  Parabel  bie  erfte  fcpon 
in  bereu  auffteigenbem  Slfte,  auf  bereu  ©ipfel,  ober  erft  im  abfteigenben  Slfte,  mo  ber 
Körper  alfo  bereits  nad)  abmärtS  31t  fliegen  im  Segriff  ift.  betrachtet  man  bie 
Würben  ber  glugbahnen  beS  Körpers  bei  üerfd)iebenen  gcmifchten  Sprüngen,  mie  id) 
fie  in  ben  beiftehenben  giguren  auf  ©runblage  Oon  5tugenblidSpf)otograpt)icn  er* 
mittelt  fyabe,  fo  geigt  fid)  bei  ben  einfadfen  SöngSfprüngen  über  baS  5ßferb,  baß  bie 

32* 


2t6fprung 
ober  2tf)s 
ftügen  mit 
ben  §änbeti 


SCourfbafjn  bed 
störper?  beim 
gemifditen 
Sprung. 
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IX.  0rt§beiuegitngen. 


ftad)e  Parabel  be§  $lbfprung§  fcpon  im  abfteigenben  Seil  begriffen  ift,  memt  bie 
paraboltfcpe  glugbapn,  ioelcpe  bie  Slrmtpätigfeit  bem  Körper  mitteilt,  erft  einfept 
(gt g.  474).  Unb  mäprenb  bie  leptere  föurbe  beim  ©rätfcpfprung  über  ein  fcpmaleS 
§inbernt£  — 5.  33.  beim  einfachen  23ocfpocpfprung,  s43ocffprung  über  einen  gebücft 
©tepenben  — , meil  ba§  33ecfen  gan§  fnapp  über  ba§  £)tnberni§  pintneg  §u  fliegen 
braucpt,  nur  menig  pöper  fiep  erpebt  al§  ber  (Gipfel  ber  begonnenen  erften  ^arabel 
(Sig.  475),  mirb  bie  §toeite  Parabel  au§gefprocpen  pöper  unb  fteiler,  trenn  ba§ 
33eden  poep  über  ba§  §inberni§  gebraept  merben  muß,  fo  §.33.  bei  ben  §ocf= 
fprüngen  (gig.  476).  Sie  §öpe  unb  ©teile  ber  Parabel  ift  alfo  ber  2lu§brucf  be§ 
Umfanget  ber  fcntpätigfeit  beim  gemifepten  ©prung  unb  läßt  abfepäßen,  tote  poep 
unb  lote  iueit  bie  9lrme  allein  ben  Körper  §u  merfen  im  ftanbe  finb.  Sabei  ift 
natürlicp  niept  außer  aept  §u  taffen,  baß  bem  Körper  in  bem  Wugenblicf,  too  bie 
©prungbetoegung  mittels  ber  kirnte  einfept,  bereite  eine  lebenbige  £raft  ber  $orloärt£' 
bemegung  in  ber  fftieptung  be§  ®efamtfprungeS  mitgeteilt  ift. 


gig.  476.  §odfprung 


über  ben  söoef.  K Klirre  ber  Bewegung  be§  Kopfes,  B be§  SBedenS.  25urcb  bie  Streifung  be§ 
Stumpfes  in  7—9  Jornrnt  bie  jmeite  fßarabel  niept  rein  511m  2iu3brucf. 


Um  aber  aug  einet  SRutjeftellung  t)eraug,  3.  33.  aug  bem  Sieitfife  auf  einem 
@evät,  bem  Körper  eine  ©prungbeWegung  mitjuteilen,  baju  reicht  bie  Slrmfraft 
allein  nur  in  befdjeibenem  StRa^e  aug.  Sn  biefem  ®ef)ufe  muff  — 3.  33.  beim  2lb-- 

2Ibgrätfcfjen.  grä  tfdjeit  aug  bem  SReitfife  auf  bem  galfe  beg  ©pringpferbeg  — ber  ©dimerpunft 

fjinreidjenb  nad)  born  über  ben  UnterftüfcungSpunlt  gebradjt  werben.  (£§  gefdjiefjt 
bieg  bitrd)  Sßornüberbeugen  be§  9Jumpfe§  unb  fiarfe  Beugung  ber  fünft  geftredten 
SSeine  im  $üftgelenf.  Srft  in  biefem  Slugenbfid  tonnen  bann  bie  Sinne  in  ber  be» 
fd)tiebenen  SQSeife  unter  energifd)er  ©tredung  mit  2tbl)ebeln  ber  $anbf(äd)en  eine 
murfartige  ^Bewegung  augfüfjren,  metdje  ben  Körper  ettnag  nad)  oben  unb  nad)  borne 

Wirft.  ®iefe  Bewegung  ift  inbeg  eine  wenig  auggiebige  unb  fällt  bei  ber  gezwungenen 

Haltung  beg  torperg  — 33orWürtg)cf)iebimg  nad)  ben  aufgeftiijjten  Strmen  f)in  — 
meift  red)t  ffötjern  ang. 

3Kan  fiifjrt  begfjalb  ben  2tbfprung  aug  bem  üteitfifc,  ober  bag  2lbgrätfd)en,  meift 
fo  aug,  bag  unter  Mufftüfeen  auf  bie  ©änbe  ein  9tüdfd)Wung  gemacht  mirb,  bem  ein 
SorfdjWung  folgt.  Seltener  erteilt  bem  Körper  fd£)on  eine  ^Bewegung  nad)  bormärt«. 
Sowie  bei  biefem  33orfc£)Wung  ber  ©dimerpunft  genügetib  nad)  borne  über  bie  auf» 
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gefügten  #änbe  gelangt,  Oebarf  eS  nur  beS  SlbftiißenS  ber  £änbe,  unter  plö|licfjer 
PoKfommener  Stredung  ber  Sirme,  um  bie  Semegung  beS  SlbgrätfdjenS  51t  Pottenben 
unb  bem  Körper  genitgenbe  meitere  Sßurffraft  51t  erteilen. 

Seim  Sluffprung  in  bie  §odftellung 
unb  ^tufridhten  gum  aufrechten  ©taub  auf  bem 
(bereit,  fomie  beim  Überfprung  eines  (Geräts  ] 

in  ber  §ode  (hodfprung,  gig.  473)  muß  baS  j 

Seden  befonberS  hodf)  über  baS  (bereit  gefcfjneHt  *. 

merben.  $)er  Slbfprung  mittels  ber  §änbe  muß 


unb  5 begm.  IV  unb  V in  gig.  476  beginnenb; 
mürbe  man  für  jeben  Moment  ben  Sd)merpunft 
genau  beftimmen,  fo  mürbe  bie  auS  ber  Serbin^ 
bung  biefer  fünfte  gemonnene^urPe  eine  reine  para= 
bolifdje  Sinie  barfteden),  als  bie  burcf)  bie  Sprung-  gig.  477.  Rebeln  ber  §anb  beim  gemixten 
tßätigfeit  ber  Seine  gegebene  SBurflinie;  bie  Slrm*  Sprung. 

tf)ätigfeit  mirb  fräftiger  unb  auSfdjlaggebenber.  — 

Stuf  bie  zahlreichen  Slbarten  unb  Unterarten  biefer  Sprungformen,  baS  Über* 
feßmingen  beiber  Seine  nebeneinanber  feitlid)  in  glanfe,  ®el)re  unb  SBenbe,  ufm.  !ann 
ßier  füglich  nicl)t  eingegangen  merben.  (SS  fann  hier  nur  barauf  anfommen,  bie  Sttedjanif 
ber  grunblegeitben  Semegungen  51t  erörtern.  Sebe  einzelne  Übung  auS  bem  reifen, 
ja  unenblicben  Sdjaß  turnerifd)er  ®erätiibungen  mechauifcb  gu  zergliebern , märe  ein 
für  einen  (Singeinen  unmögliches  Seginnen,  praftifd)  and)  in  ben  meiften  gälten 
mertloS.  — 


infolgebeffen  meit  ausgiebiger  erfolgen  als  beim 
einfachen  Übergrötfdjen,  eS  geigt  fiel}  baf)er  bie 
gtoeite  SBurflinie  I)ö()er  unb  fteiler  (gmifdjen  4 


§ 315.  ©emifdjtcr  0pnutg  boit  unö  fxnti)  glcidwitig. 

Sei  ben  bisher  betrachteten  gentifd)ten  Sprüngen  mar  angenommen,  baß  erft 
ein  Slbfprung  Pon  ben  gitßen  erfolgt,  ber  gum  Sluflegeit  ber  hanbfläche  auf  baS 
<55er ät  füf}rt,  unb  baß  bann  bie  Sinne,  inbent  bie  auSgefiredte  §anb  ömt  ihrer 
Unterlage  bis  gur  gingerfpiße  fich  abhebelt,  eine  gmeite  Sprungbemegiutg  auSfüßren. 

$)er  Sprung  fann  aber  auch  auS  bem  Stanbe  fo  erfolgen,  baß  in  ber  fRitße^ 
ftedung  bereits  bie  £mubfläd)en  bem  ($erät  aufliegen,  ober  bod)  im  Sfugenblid  beS 
SlbfpringenS  ber  Seine  aufgelegt  merben.  $5ann  gefd}et}en  Slbfprung  Pon  ben  Seinen 
unb  Slrmen  gleichzeitig,  unb  bie  SSirfungen  ber  Semegungen  ber  untern  unb  obern 
®liebmaßen  abbieren  fiel)  gu  einer  ununterbrochenen  glugbaljn.  äftan  fpringt  fo 
namentlich  bann,  menn  baS  fefte  ®erät,  metcßeS  ben  §änben  Stiiß  bietet,  feine  breite 
Stützfläche  befißt,  fonbern  fdpnal  ift,  (0  baß  eS  Pon  ben  Rauben  umgriffen  merben 
fann  (Sarrenholm,  D^ecfftange,  bügelförmige  süferbpaufdje  u.  bergt.).  (SS  fann  atfo 
bann  bie  §anb  nicht  platt  fid)  auflegen  unb,  ähnlich  mie  bie  gußfohle  Pom  Soben 
fich  bon  gerfe  gur  3eße  abmidelt,  fo  in  einem  3uge  Pon  £janbmurgel  bis  gu  ben 
gingerfpipen  fid)  abhebeln:  Pietmel)r  fann  bie  §aitb  nur  eine  ®reifbemegung  machen, 
mährenb  bie  Sprungbemegung  ber  Slrme  fiel)  lebiglicl)  im  (Sdbogengelenf  Pollgieht. 
£)ie  Semegung  erfolgt  baher  mit  meit  geringerer  ®raft.  Stur  ber  (Geübtere  fann 
biefe  Slfte  nadjeinanber  auSfüf)ren,  erft  mit  ben  Seinen  abfpringen  unb  mährenb 
beS  greifliegenS  erft  baS  ($erät  gu  flüd)tigem  Stiiß  unb  meitcrer  Sprungbemegung 
in  glanfe,  ^eßre,  Söenbe,  £ode  unb  ©rätfeße  erfaffen.  C^in  Seifpiel:  §odfprung 
über  ben  hinteren  Sarrenholm  am  feitgeftellteu  Sarren. 


^oeffprung. 


©emijepter 
Sprung  Don 
guß  unb 
$anb  gleicf)^ 
Settig. 


Voltigieren. 


Stab^ 

jpringen. 
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3uv  yiuSfüpruttg  fotd^er  (Sprünge  muß  alfo  fcpoit  eine  große  <Sid;er£)ett  erworben 
fetn,  unb  ift  ftetS  ein  gemiffer  SSagemut  erforberlicp.  (SS  erreiepen  aber  biefe 
©prünge  nad)  §öpe  unb  s4Beite  niemals  ben  Umfang  folcper  (Sprünge,  bei  melcpen 
eine  breite  ©tiipfläcpe  üolle  s2tuSnußung  ber  ©prungtpätigfeit  ber  $lrme  geftattet. 
Vodfprünge  finb  ausgiebiger  als  Ved?  unb  Varrenfprünge. 

slluf  ben  (Sportplätzen  finb  biefe  Sprünge  als  „Voltigieren  über  eine  ©epranfe" 
(Valfett  ober  fßlanfe)  gur  SBettiibung  auSgeftaltet.  §öcpftleiftungeu  finb  baS  Über? 
fpringen  einer  ©epranfe  oon  2,23  äfteter  §öpe  mit  dufftüpen  beiber  §änbe  (Vage, 
1881),  einer  ^Slaule  oott  2,28  Steter  §öpe  ebenfalls  mit  dufftüpeit  beiber  -öänbe 
(2ltfinfon  1884)  unb  einer  Sßlanfe  t>on  1,62  äfteter  $öße  mit  yiufftiipen  einer  §anb 
(Sorb  1884). 


§ 31 G.  ©taöfprinßcn. 


^Inberer  $lrt  finb  folcpe  ©priinge,  bei  metdjen  baS  ®erät  niept  gunt  ©tüp  unb 
Überfprung,  fonbern  gum  §ang  gefaxt  mirb,  um  bann  auS  bem  $ang  mittels  einer 
©cpmungbemegung  ben  Körper  nad)  OormärtS  unb  and)  bis  gu  einem  gemiffen  ®rabe 
nad)  aufmärtS  511  merfeit.  3>ft  ber  geioottte  £)öpepuuft  erreicht,  jo  taffen  bie  $änbe 


toS  unb  ber  Körper  fliegt  mit  ber  er? 
taugten  ©cpmungfraft  frei  üor?  unb  ab? 
märtS.  äftait  nennt  folcpe  ©prünge  mit 
ftüd)tigem  §ang:  ilnterfdpoünge.  Veifpiel: 
Unterfcpmung  am  9?ed  über  eine  pinter  bem 
!Recf  angebraepte  ©pringfdjnur. 

3n  bem  gebadeten  Veifpiel  ift  baS 
(55erät,  metcpeS  ftücptig  nad)  5tbfprung  gum 
§aug  umfaßt  mirb,  eine  mepr  mie  reiep? 
pope  3tetfftange,  bie  porigontal  gerichtet  ift. 
(SS  fann  aber  bie  ©tauge  and)  fo  niebrig 
liegen,  baß  fie  bereits  auS  bem  ©taube  gum 
©cpmuug  gefaßt  mirb.  2)ie  ©tauge  brauept 
ferner  niept  porigontal  51t  liegen,  fonbern 
fann  auep  fepräg  gerieptet  fein,  ja  fenfredjt 
aufftepen.  2luf  biefe  Söcife  Oermag  fiep  5.  V. 
ber  Sßanberer  an  einem  ftarfen  über? 
pängenbeit  ober  aufftepenben  Vaumaft  über 
einen  uid)t  adgu  breiten  traben  ober 
Söafferlanf  51t  fepmingen. 

ytun  fann  man  bie  fefte  ©tange  ober 

$ig.  478.  ©taöfpritigeu.  9iadj  einer  2tugenGlicf§pfjoto=  beit  5l)t  aud)  bltrcp  eine  belOegticpe  ^tangt 
graptjie  oon  üugarbon  in  ©enf.  erfepen.  SBenn  man  nämlicp  eine  längere 

©tange  (etma  3 Steter  tätig)  naep  iprent 
einen  Onbe  51t  fo  faßt,  baß  bie  §änbe  meit  genug  auSeittanber  finb,  um  auf  ben 
unteren  geftredteu  9lrnt  ben  Körper  beim  ©prttng  ftüpen  51t  fönnen,  bann  baS  untere 
(Snbe  ober  bie  ©pipe  ber  ©tange  feft  in  ben  Voben  einfept,  unb  nun  fräftig  ab? 
fpriugt,  fo  oerleipt  man  ber  ©tange  bei  feftftepenber  ©pipe  eine  geigerförmige  Ve? 
megung.  ‘Der  Körper,  im  ©tüp  gepalten,  balanciert  magereept  fcpmebenb  auf  bem 
oberen  (Sube  ber  ©tange.  ©omie  bie  ©tange  fo  bis  gur  ©enfreepten  gelangt  ift, 
erfolgt  ber  5lbfprung,  mobet  man  entmeber  ben  ©tab  unter  Säften  beSfelben  oott 
feiner  feften  Unterlage  mitnimmt,  ober  iptt  gurüdfaÜett  läßt.  Durcp  oorperigen  5ln? 


§ 317.  Körperliche  (£imrnrfung  beS  ©prungeS. 
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lauf  fanit  man  bem  ffiörper  ftorte  lebcnbige  traft  berieten  unb  fo  beit  Sprung 
ausgiebiger  machen. 

5luf  fotd)e  SSeife  fann  man  mittels  beS  ©pringftabeS  bebeutenbe  §öhen  über* 
minben:  bis  51t  brei  beeter  <ööt)e  unb  barüber  Hegen  Seiftungen  im  ©tabfprung  üor. 
desgleichen  fann  ber  ©tab  511111  SBeiffpruitg  benupt  merben:  ©tabmeitfpringen. 


3'üt  ben  33ergmauberer  ift  bie  Söenupung  beS  SßergftodS  als  ©prunggerät  oft 
fefjr  bientief).  Steine  SSitbmäffer,  ©patten  unb  ©räben  fönnen  fo  überfprungen 
merben.  9J£an  Oermag  mit  bem  iöergftocf  ebenfo  auf  fteite  Sööfdjungen  ober  SetS= 
blöde  f)inauf§ufpringen,  mie  fid)  Ooit  fotdjen  hntabjufchmiitgen. 

3tud)  für  manche  anbere  Sßorfommniffe  im  Seben  fann  ber  ©prung  mittels  eines 
©tabeS  atS  93raud)funft  bienen. 


gefamte  Körpergemidjt  aufhebt  unb  in  bie  £)öt)e  ober  Söeite  mirft,  ben  GHjarafter 
einer  momentanen  § öchftteiftung.  der  ©prung  ift  atfo  eine  Kraftübung,  metche 
bie  SftuSfetn  ber  33eine,  unb  üon  biefen  namentlich  bie  ©trecfmuSfetn  — bafs  auch  bie 
gegenfinnigen  ÜÖfuSfetn,  bie  Beuger,  beteiligt  merben,  faljett  mir  oben  — ungemein 
fräftigt.  da  ber  s2tugenblid  beS  3(ufjd)neltenS  ein  äujjerft  furjer  ift,  fo  ift  bie  SftuSfeH 
ermübung  nach  ber  ©prungbemegung  nur  Ooit  geringem  Umfang:  man  fann  japlreidje 
©prünge  htntereinanber  ansführen,  beoor  fid)  ftärfere  ©rmitbung  geltenb  macht. 

die  Dtotmenbigfeit,  bie  33emegung  genau  abjumeffen  unb,  beim  ©prung  mit  3fntauf 
genau  im  geeigneten  SfugenbHd  in  bie  fdjuette  $ormörtSbemeguitg  bie  auffdiueÜeube 
©prungbemegung  ber  teilte  einjuf chatten;  ber  Übergang  auS  ber  gebeugten  sJätmpf= 
hattung  beim  3tuffprung  in  bie  ©tredung  beS  Rumpfes  beim  SRieberfprung;  bie  31  b- 
fd)mäd)ung  beS  er f chütter itb en  gallftofjeS  beim  üftieberfommen  auf  ben  ©oben  burd) 
3tuffprung  auf  bie  3ehenbattcn  unb  etaftifd)e  ©ettfung  in  bie  Kniebeuge;  bie  @r= 
hattung  beS  ©teidjgemichtS  beim  üftieberfonimen  auf  ben  SSoben  unb  beim  3tufrid)ten 


LI 


gig.  479.  ©tabfpringen.  -ttad)  einer  21ugenblid3pf)oto* 
grapljie,  aufgenommen  in  ©dföuljolft  bei  löerlin  1890. 


gig.  480.  ©tabfpringen.  fttad)  einer  sttugenblid*= 
Photographie,  aufgenommen  in  granffurt  a.  Ott.  1896 
(‘470  m poebj. 
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IX.  0rt§bett>egungen. 


nacp  bent  ÜHeberfprung:  adeS  baS  giebt  bent  (Sprung  and)  ben  ©parafter  einer  ©e= 

1ei?i)dlms  metcpe  in  33e^ug  auf  fcpöne  Haltung  nnb  2tuSfüprung  fotoie 

©IprungH  teid)ten  9Ueberfprung,  ferner  in  $e§ug  auf  mögticpfte  $öpe  unb  28eite  beS  Sprunges 
großer  $erOodfontntnung  fällig  ift.  3)er  ©parafter  ber  ©efcpidticpfeitSübung  tritt 
Oor  adern  perOor  bei  ben  Übungen  beS  gemifcpten  Sprunges,  bereu  ÜbungSmert 
burd)  bie  oft  recpt  energifdje  dftitbetpätigung  ber  9(rmmuSfulatur  nocp  ein  befonberer 
mirb.  Sftamentticp  finb  pier  biejenigen  Sprungarten  $u  nennen,  bei  metcpen  bie  ^anb 
mit  iprer  ganzen  gtäcpe  auf  eine  breite  Unterlage  gebradjt  mirb,  unb  bie  2(rme  eine 
ber  Sprttngbemegung  ber  23eine  gleichartige  Sprungbemegung  auSfüpren  ($8od=,  ^ferb?, 
£ifcp*,  ®aftenfpringeit).  £)ie  ©reiftpätigfeit  ber  §änbe,  bie  oft  im  rafcpen  gluge  5U 
erfolgen  pat,  fomntt  beim  3^ec!=  unb  Q3arrenfpringett  51er  Übung,  bie  ©teicpgemicptS= 
erpattung  fepmieriger  5trt  beim  Stabfpringen.  ®ie  Übungen  beS  Sprungs  unb 
namenttid)  beS  gemifdjten  Sprungs  nepmen  mitpin  uni  er  ben  ©efd)idtid)feitSübungen 
einen  gan§  perOorragenbeit  ^ta^  ein. 


Ihmirhmg  2tucp  e*ne  ntoratifepe  ©inroirfung  ift  ben  Übungen  beS  Sprungs  eigen:  fie 
ber  spring*  bebingeu  fepnede  ©ntfdjtoffenpeit,  Setbftüberminbung  unb  dttut.  £)er  meitpin  ober  iit 
ubungen.  ^öpe  gefcpneÜte,  ober  gar  in  bie  £iefe  pinabfaufenbe  Körper  erreicht  ben  93oben 
nur  unter  peftigem  Stnprad.  £)aS  pemntenbe  2lngftgefüpl  oor  fdjmer^pafter  ©rfepütte^ 
rung  muft  ebenfo  übermunbeit  merben  mie  bie  gurept  üor  fcpmerjpaftem  gad  bei 
etmaigent  geptfprung,  metep  festerer  namenttiep  beim  Sprung  über  ein  fefteS  .JpinberniS 
in  näpere  dftögtidjfeit  gerüeft  ift.  ßtoar  minbert  bie  meiepe  ÜftieberfprungSmatratje, 
ober  eine  mit  Saub,  fenepten  Sägefpäneit  tt.  bergt,  angefiidte  Sftieberfprungftede  bie 
gnrd)t  oor  peftigem  gadftofs;  bie  bei  25erüprung  fofort  ltieberfadenbe  Springfcpnur 
benimmt  bie  ©efapr  beS  geplfprungS;  ber  ©ebraud)  beS  Sprungbretts  erteicfjtert  bie 
SSaprnepmung  beS  rieptigen  StugenbtidS  für  beit  ^tbfprung.  ©ine  männticp=ftramme 
turnerifepe  ©rüepnitg  muß  aber  beim  Sprung  auf  jene  ©rteiepterungen  auep  Oe^icptett 
terneu.  ©in  gut  gefeputter  Springer  fod  auep  auf  parten  iöoben  etaftifcp  unb  teiept 
nieberfpringen  föitnen.  Sott  ber  Sprung  atS  25raucpfunft  geübt  merben,  metcpe  bem 
ritftigen  SSanberer  über  Stocf  unb  Stein,  §ecfe  unb  $erpau,  ©raben  unb  Sumpf 
pitft,  fo  muß  ber  Sprung  auep  opne  Sprungbrett  — auf  ben  engtifdjeit  Sportptäßen 
übt  man  beit  Sprung  ftetS  opne  ein  fotdieS  — sur  2tuSfüprung  fommen.  ©benfo 
oerbient  ber  Sprung  über  fefte  ^pinberniffe  — £mrbe,  $lanfe,  hatten,  Spring* 
faften  u.  bergt.  — auf  ben  ÜbungSptäßen  ftetig  betrieben  51t  merbeit. 


'Hinauf*  SSerben  Sprünge  — namenttid)  ber  greitoeitfprung,  greipod)fprung,  £)reifprung  ufm. 

ilm’ffiir”  — mit  entfpredjenb  fepnedem  Anlauf  päufiger  pintereinanber  auSgefüprt,  fo  ftedt 
hmgeVaiitnb  ber  fur^e  fcpnedfte  Sauf  unb  baS  fraftoode  Sßeitmerfeit  beS  ®örpergemid)tS  eine  in  fürjefte 
^erWätig*  (Spanne  Seit  jufammengebrängte  ftarfe  9lrbeitSleiftung  bar,  bie  iprerfeitS  niept  opne 
feit  eine,  aderbingS  fdjned  üorübergepenbe  peftige  Steigerung  ber  £>er§=  unb  Sungen* 
tpätigfeit  fiep  ood^iept.  Somit  merben  pier  in  einem  gemiffen  9J?aße  bem  Sprung 
bie  ureigenen  ©inmirfungen  ber  ScpneüigfeitSbemegungen  5U  teil,  namenttid) 
bann,  menn  fotepe  Sprünge  mit  Anlauf  oft  pintereinanber  in  turnen  S^tfcp^räumeit 
mieberpott  merben. 


Übung  ‘Ser  Sprung  übt  enbtiep  aud)  baS  5(bf cpäpungSO ermbgeit.  d)?it  bem  klugem 

jd/ämuigV  ma6  Üi  *>er  Umfang  beS  gtt  überminbenben  £>inberttiffe§  nad)  ipöpe  unb  SSeite,  ift  ber 
Vermögens.  0rt  beS  5tb=  loie  beS  DUeberfprungS  abjufcpäpeit  unb  banad)  ^tieptung  mie  ^raft- 
aufmanb  beim  Sprung  51t  bemeffen. 


§ 318.  VorftcptSmaßregeln  beim  Springen. 

$ 318.  isovftcfjtöntaftrcßcln  kim  ©jmngeu. 

Veim  betrieb  ber  Springübungen  finb  eine  fRetf;e  Don  Vorfidjtrmaßregeln  springen, 
nicpt  außer  ad)t  51t  Taffen,  ba  bar  Springen  leicpt  §u  Verlegungen  Einlaß  geben  !ann. 

Sdjon  ber  ®ebraucp  ber  Sprungbretter  fann  Verftaucpung  ber  gußgelenfer,  ^(treten 
ßerrung  ber  Vänber  ber  ®niegelenfr  unb  äpnlicpe  Verlegungen  Peranlaffen:  nämlicp  s^Lgkett. 
menn  ber  Springer  mit  bem  guße,  Pott  bcnt  er  abfpringen  mitl,  51t  meit  Portritt,  fo 
baß  ein  £eil  ber  gußer  über  bie  Vorberfante  ber  Sprungbretter  pinaurragt.  $)a 
bei  bem  flüdjtigen  5lbfprung  ber  gußballen  bann  feinen  Stüßpunft  auf  bem  Vrett 
finbet,  fo  mißlingt  ber  Sprung,  unb  ber  guß  fdjtägt  um.  ®iefe  ®efapr  liegt  be= 
fonberr  nape  bei  ftarf  Äurjfidjtigen,  ferner  bei  folcpen,  melcpe  an  ben  ©ebraucp  ber 
Sprungbretter  beim  Springen  nicpt  gemöpnt  finb.  5lbfprungftefle  unb  Springgerät 
foCCen  baper  ftetr  gut  beleuchtet  fein.  ®ietrid)  & ^pannaf  in  (Spemniß  fertigen  neuere 
bingr  Sprungbretter,  in  bereu  Dberfläcpe  fur§  Por  ber  Vorberfante  eine  quabratifcpe 
Okimmiplatte  eingelaffen  ift,  Pon  ber  aur  ber  5lbfprung  erfolgen  fod.  Xaburcp  fann 
ber  Springenbe  mäpreitb  ber  Saufr  bie  Stelle,  Pon  meldjer  er  genau  abfpringen  muß, 
fd)on  inr  5luge  faffen.  ®ie  Springfcpitur  ift  burd)  petlere  garbe  (beim  ^tbenb^ 
turnen  Überftricp  mit  meißer  treibe  ober  $alfmilcp)  ober  burcp  einen  meinen  jungen^ 
förmigen  Sappen  in  ber  Sttitte  pinreidjenb  erfennbar  51t  inacpen. 

51  m meifteu  giebt  ungef cpicfter  ^ieberfprung  Einlaß  5u  Verlegungen.  Qu=  ungeicfncfter 
näcpft  menn  ber  Körper,  anftatt  etaftifcp  auf  bie  Porgeftredten  Qepenbaden  nieber^m  -hcbemirun3 
fommen,  mit  ben  gerfen  guerft  ben  Vobeit  erreicpt,  fo  baß  fiep  auf  biefe  bie  ganje 
gaHmucpt  ber  ®örperr  überträgt.  ®ar  oerurfadjt  fetbft  auf  meidierer  dftatraße  eine 
peftige  (Srfcpütterung  ber  ®örperr,  melcpe  fiep  bie  Sßirbelfäule  entlang  bir  §um  Stopfe 
pinauf  fortpflangt  unb  bie  SöpM  gufammenftappen  maept.  Sold)  peftiger  9lieber= 
fprung  Perurfadjt  meift  nur  eine  Porübergepenbe  unangenepme  (Smpfinbung,  unb  nur 
änßerft  fetten,  bei  ungefepieftem  Sprung  aur  großer  §öpe  unb  auf  parten  Voben, 
pat  er  auep  mirfliepe  (Srfcpeinungen  Pon  (Srfepütterung  ber  $irnr  ober  ber  fRücfen= 
marfr  jur  gotge.  ©agegen  mirb  pierbei  leicpt  ber  gerfenfnodjen  befepäbigt,  fei  er,  Verlegung 
baß  ber  ftarfe  gallftoß  ben  unmittelbar  auf  ben  Voben  auffcplagenben  $nod)en  nur  ^inoäenl"* 
in  peftiger  unb  red)t  fdjmerjpafter  SSeife  erfdßittert,  ober  baß  biefer  bod)  fo  berbe 
^itodjen  mirflid)  Perleßt  mirb  unb  Heine  Viffe  ober  Sprünge  in  feinem  (Gefüge  erleibet. 

Stärferer  Vrucp  ber  Slnocßenr  ift  bagegen  ein  außerorbentlid)  feltener  Vorfommnir. 
gm  günftigeren  gälte  braudjt  folcpe  Verlegung  ber  gerfenfnodjenr  niept  gerabe  bar 
®epen  auf  bem  Perfekten  guße  gan£  51t  pinbern,  aber  bar  Auftreten  auf  ben  guß 
bleibt  bann  boep  nod)  mocpenlang  äußerft  fcpmer§paft.  — 

($r  fann  ferner  bar  9lufrid)ten  nad)  bem  ^ieberfprnng  mißlingen,  ber  Springer  2iu§gicitcn 
fann  aurrutfdjen  unb  rücflingr  ober  feitlingr  fallen.  §ier  finb  glatt  gemorbene  beifprnng!)ers 
dftatraßen  — 3.  V.  bie  fonft  in  Vejug  auf  Staubfreipeit  fo  empfeplenrmerte  9J?atraße 
aur  Vinbrleber  — gefäprlid).  5lucp  menn  bie  Vc'atraße  ungefdjicft  liegt,  ober  menn 
ber  Springer  burd)  eigener  Ungefcpicf  entmeber  51t  furj,  auf  bie  Vorberfante  ber 
V?atraße,  ober  511  meit,  auf  bereu  §interfante  nieberfommt,  fann  S^ieberfturj  unb  51k 
meilen  felbft  Verftaitd)ung  ber  gußer  Peranlaßt  merben.  5lm  gefaprlofeften  ift  er 
entfepieben,  menn  an  Stelle  ber  SJtatraßen  eine  pinreid)cnb  große,  mit  meid)em  Sanb, 
ober  mit  Sägemepf,  bem  511m  geud)tpalteu  Salj  beigemifcht  ift,  angefüllte  größere 
9?ieberfprungftelfe  benußt  merben  fann.  — Veim  Üben  möglicpft  poper  ober  meiter 
Sprünge  ift  er  namenttiep  im  Scpulturnen  angebraept,  pinter  bem  <35erät  Sd)iiler 
jum  etmaigen  §ilfegeben  auf^ufteflen.  gpre  Aufgabe  ift  er,  ben  9tieberfpringenbeit $ufsfteaun0. 
aufjufangen  unb  Por  Stitr§  3U  bemapren. 
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maßregeln. 

beim 
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IX.  DrtSbemegungen. 


Staubige 

9.ltatra£en. 


Sie  SCBnrfs 
batjn. 


Sebenbige 

2Surf!raft. 


Sdbtuerfraft. 


Sötberftanb 
ber  SJuft. 


SSurf  feilte 
red)t  nach 
oben  ober 
unten. 


epeften  treten  foldje  übclen  3ufö£fe  — bie  übrigens  int  regelrechten  £urn= 
unterricht  nur  auSnapmSmeife  einmal  51t  bezeichnen  fiitb  — auf  beim  9?ieb erfprung 
au§  größerer  §öpe,  fo  beim  Xieffpringen,  beim  ©turmfpringeu,  beim  ©tabfpringen. 

©taub haltig  e fdßecpte  Satrapen  merbeu  beim  ©prung  leicht  51t  einer  (Gefahr 
für  bie  Sltemorgane.  SBenn  eine  größere  Abteilung  pintereinanber  zahlreiche  ©prünge 
auSfüprt,  fo  baß  jeber  DUeberfprung  eine  ©taubmolfe  auS  ber  ÜDMrape  aufroirbelt, 
fo  ift  nachher  bie  ganze  Umgebung  beS  ©prunggerötS  in  ©taubnebel  gehüllt.  2)iefe 
fepmupige  ©taubluft  mirft  um  fo  eper  fdjablicp,  als  burd)  bie  Slnlauß  uttb  ©prung= 
bemeguitg  bie  s2ltemtpätigfeit  ber  STurnenbeit  ftärfer  oermehrt  unb  bertieft  ift. 

3ur  ©djonung  ber  2ltcmorgane  beim  ©prung  mirb  and)  borgefeprieben,  ben 
©prttng,  nad)  borheriger  tiefer  Einatmung,  mit  gefd)loffenem  9Jhmbe  „auf  einen  Eltern" 
auSzufüpren.  2)iefe  53orfd)rift  bietet  außerbem  ben  Vorteil,  baß  ber  in  tiefer  (Ein- 
atmung Sfteüung  feftgelegte  53ruftforb  ben  an  ber  ©prungbemegung  mitbeteiligten  53aucp' 
unb  DUidenmuSfeln  feftett  2litfap  bietet. 


Der  IDurf. 

8 319.  Sic  iöurftmtju. 

©urep  ben  SBurf  mirb  eilt  mit  einer  §anb  ober  mit  beibett  §anben  gefaßter  (Eegem 
ftanb  mittels  einer  ftoßenben  ober  fcpmiitgenbeu  53emegung  eines  2lrmS  ober  beiber 
kirnte  in  einer  beftimmten  düdjtmtg  bemegt  unb  nad)  plöplicpem  BoSlaffen  mit  ber 
ißm  erteilten  lebenbigen  $raft  in  eine!  beftimmten  9?icptung  fortgefcpleubert.  'Ser  SBeg, 
ben  baS  loSgelaffene  SBitrfgefcpoß  nimmt,  b.  p.  bie  Slug-  ober  5Burfbapn,  mirb 
mefentlid)  beftimmt  burd)  folgenbe  Kräfte: 

1.  ©ie  burd)  ben  augenblidlidjeit  ©toß  ober  ©dimung  beS  2trmeS  (ober 
beiber  kirnte)  bem  SBurfgefdjoß  mitgetcilte  lebenbige  SBurffraft,  rnelcpe  nad)  jeber 
sJHd)tung  piit  ßcp  äußern  fann. 

2.  *£)ie  anbauernb  mirfenbe  ©cpmerfraft,  meld)e  ftetS  fenfreept  nad)  unten 
Zum  53 oben  pin 

3.  2) er  5Biberftanb  ber  ßuft.  tiefer  ift  berfdjiebeit  groß  je  nad)  ber  fpezU 
fifd)en  ©cpmere  unb  beut  Umfang  beS  5BurfgefcpoffeS.  (Sr  äußert  fid)  ferner  berfdjieben, 
je  naepbem  bie  Buft  bollfommen  rupig  ober  bemegt  ift  (5Binbbrucf).  53ei  bemegter 
ßuft  mirb  bie  SBurfbapn  berlcingert,  menn  SBurfricptung  unb  Üiiditung  ber  ßuftbe= 
megung  (SSinbridjtuug)  biefelbe  finb.  Umgefeprt  mirb  bie  2Burfbapn  berfürzt,  menn 
bie  5Binbricptung  ber  SBurfricptung  eutgegengefept  ift.  Grifft  bie  SBinbricptung  feitlicp 
gegen  bie  glugridjtung,  fo  mirb  ber  5Beg  beS  5BurfgefcpoffeS  mepr  ober  meniger  in 
ber  Üiicptung  ber  Buftbemegung  feitlicp  abgelenft. 

Baffen  mir  beit  SBiberftanb  ber  ßuft  zunöcpft  außer  53etracpt,  fo  ergiebt  fiep  für 
bie  ®eftaitung  ber  SBurfbapit  folgenbeS. 

3ft  bie  SBurfricptung  fenfr  ed)t  na  cp  unten  ober  oben  gerieptet,  fo  ftedt  bie 
5Burfbapn  eine  [enfredße  Sinie  bar,  unb  fiept  unter  bem  (Einfluß  ber  ®efepe  beS 
freien  §adS.  53eim  5Burf  fenfreept  nad)  unten  nimmt  bie  gallgefdiminbigfeit  um 
fo  biet  §u,  als  ber  mitgeteilten  SBurffraft  entfprid)t.  Umgefeprt  beim  5Burf  fenfreept 
in  bie  £)öpe  nimmt  bie  (Eefcpminbigfeit  ber  53emegung  ab,  inbem  ber  gemorfene 
Körper,  burd)  bie  ber  SBurffraft  eutgegengefept  mirfenbe  ©cpmerfraft  gepemmt,  erft 
fdineüer,  bann  aber  immer  langfamer  fidi  erpebt,  bis  er  zulept  an  einem  fünfte  am 


§ 319.  $ie  äöurf&aljn. 
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langt,  mo  Schmerfraft  nnb  SBitrffraft  fid)  miteinauber  auggfeichen.  £>ier  bleibt  er 
einen  flitdjtigen  Moment  in  9htf)e,  fefjrt  bann  nm,  nnb  folgt  oon  ba  ab  lebigtid)  bem 
(Sinftufj  ber  Schmerfraft  nad)  ben  ©efejzett  beg  freien  Sadg. 

3ft  bie  SSurfridjtung  eine  anbere,  atg  bie  fenfredjt  nad)  oben  ober  unten, 
fo  fteUt  bie  Sßurfba^n  ftetg  eine  trunune  nnb  jttmr  parabotifdje  öinie  bar.  ®er 
l)bd)fte  Sßunft  ber  Parabel  tjcifd  ber  Scheitel;  51t  betnfefben  t)iu  führt  ber  auffteigenbe 
2Ift  ber  Parabel,  über  ben  Sdjeitet  t)inau§  folgt  ber  abfteigenbe  3fft. 

Sßemt  ber  SBurf  genau  in  horizontaler  Dichtung  erfolgt,  fo  liegt  ber  Sdieitet 
ber  Parabel  im  Anfang  ber  glugbafjn,  nnb  bie  5tugbat)n  ftedt  febiglid)  ben  abfteigeiu 
ben  5lft  einer  Sßarabel  bar.  Setztereg  ift  ebenfo  ber  3ad  bei  allen  fdirag  nad)  ab= 
märtg  gerichteten  Sßürfen. 

©efe^t,  ein  Söurfgefdjofi,  5.  33.  ein  (Stein,  in  erbe  genau  in  horizontaler  iRiditung 
burd)  einen  3öurf  fortbemegt,  fo  baft  ber  (Stein,  menn  bie  ihm  mitgeteilte  SBurffraft 
allein  auf  ihn  einmirftc,  in  ber  erften  Sefunbe  (Sig.  481)  Don  A nad)  B,  in  ber 
Ztneiten,  britten  ufm.  «Sefunbe  nach  C,  D uftn.  fliegen  mürbe.  Sn  bem  3!ugen= 


ABC  D E F G 


blid  aber,  mo  ber  Stein  zu  fliegen  beginnt,  mirft  auch  fd)on  bie  Schmerfraft  auf 
ihn  ein  uttb  fucht  ihn  fcufrecht  ttad)  unten  zu  treiben.  @g  mürbe  ber  Stein,  meint 
bie  Schmerfraft  allein  auf  if)n  einmirfte,  mit  ftetg  befdjleunigter  ©efdnoinbigfeit 
nach  Ablauf  ber  erften  Sefunbe  in  b (ber  gadrautn  in  einer  Sefunbe  g = 4,9  9fteter), 
nach  Ablauf  ber  zmeiten  Sefunbe  in  c (ber  gadraunt  ber  zmeiteu  Sefunbe  ift  gv.2.4 
~ g/2  =g/2.3  = 14,7  äReter),  nach  Ablauf  ber  britten  Sefunbe  itt  d (gailraum "ber 
britten  Sefunbe  =g/2.  9 — g/2. 4 = 5 g/2  = 24,5  SReter)  ufm.  fid)  befinben.  $)a 
aber  beibe  Kräfte,  Stoff?  uttb  Schmerfraft,  gteid)zeitig  auf  beit  Stein  einmirfeu,  fo 
finbet  man  nad)  bem  ®efct)  beg  Sßaradefogrammg  ber  Kräfte  feilte  Slugbahn  baburd), 
ba§  man  ben  (Snnflujs  ber  einen  mie  ber  attbern  ®raft  burd)  gerabe  £inie  barftedt, 
mefche  ber  Dichtung  uttb  tätige  ttad)  ber  9tid)tung  uttb  ©röfje  jener  Kräfte  entfpreeben, 
ba)3  man  ferner  bag  burd)  beibe  beftimmte  ^aradefogramm  ergänzt  tutb  0011t 
gaitggpunft  ber  33emegung  A aug  bie  diagonale  zieht.  demnach  mirb  bie  gefrümmte 
gfugbahn  beg  Steineg  bie  fünfte  b'  (nad)  ber  erften  Sefunbe),  e',  d',  e',  f,  g1 


pori^ontal 

SBurf. 


SBurf  jdiräg 
aufwärts. 


©rfjöf)ung3s 
WinJet  unb 
Slugweite. 


Schwere 
unb  ©röfte 
be§  SBurfs 
gefd)offe§. 


512 


IX.  0rt3bett>egmtgen. 


paffievcn  unb  ben  nbfteigenben  2lft  einer  Parabel,  bereit  ©Reitel  in  A liegt,  bar- 
[teilen. 

Sft  bie  3Surfrid)tung  fdjräg  aufwärts  gerietet,  fo  ift  bie  glugbaljn  gunächft 
eine  auffteigenbe,  bann  aber,  nadjbem  fte  ben  l;öcf)[ten  $unft  ober  ben  ©djeitel  ber 

Parabel  erreicht  hat,  eine  abfieigenbe.  ©ie 
wirb  auf  biefelbe  21rt  Vermittelt.  Sn  gig.  482 
mürbe  ein  mit  ber  ©efcf)Winbigfeit  A B fdjrcig 
aufwärts  geworfener  ©tein,  wenn  bie  ©dimere 
nicht  auf  ißn  einWirfte,  in  ber  1.,  2.,  3.,  4., 
5.,  6.,  7.  ©efitnbe  nach  B,  C,  D,  E,  F,  G, 
H gelangen,  Wätjrenb  bie  (Schwere  allein  ihn  in 
benfelben  Seiten  nadj  b,  c,  d,  e,  f,  g,  h faden 
madjen  mürbe,  ©teden  mir  aber  biefe  Kräfte  in 
gorm  Oon  Sinien  bar,  unb  ergänzen  bie  be= 
treffenben  fßaradelogramme,  fo  ergiebt  fiep  bie 
erft  auffteigenbe,  bann  abfteigenbe  parabolifdj 
getrümmte  SSurfbaljn  Ab'  c'  d'  e'  f'  g*  h\ 
®er  Söinfel,  Weldjen  bie  anfängliche  glugbapn 
mit  ber  horizontalen  bilbet,  Reifet  ber  ©rhöhungS* 
min  fei.  ge  größer  biefer  SBinfel  mirb,  um  fo 
fteiler,  juleßt  ber  ©entrechten  fich  artnähernb,  mirb 
ber  abfteigenbe  Slft  ber  Parabel,  b.  fj.  um  fo 
mehr  rücft  ber  ©cheitel  ber  Parabel  bem  ©nbe 
ber  horizontalen  glugmeite  zu-  ©3  geigt  fich 
ferner,  Wenn  man  bie  ging?  ober  SBurfi 
bahnen  für  öerfcpiebene  ©rhöhungSminfel  be= 
ftimmt  (gig.  483),  baß  bei  SBürfen  mit  gleicher 
SSurffraft  bie  glugmeite  in  h°r40Itta^er 
fftid) tu ng  mit  zunehmenbem  ©rhöhungSminfel 
gunädjft  anmächft  bis  zu  einem  ©rhöhungSminfet 
Oon  45°,  um  bann  weiterhin  mieber  immer  meßr 
abzuneßmen,  bis  bie  SSurfmeite  bei  90°  — 
fenfrecpt  auffteigenber  SSurf  — gleich  9hid  mirb. 
©S  ift  alfo  bie  SSurfricptung  oon  45°,  ober 
einem  halben  rechten  Sßinfel,  biejenige,  bei  Welcher 
man  bie  größte  SöurfWeite  erzielt. 

28aS  bie  zur  Erzielung  einer  größtmög- 
licken  SBurfmeite  gwedntäßigfie  ©röße  unb 
gorm  beS  SBurfgef cßoff e^  betrifft,  fo  muß 
baSfelbe  ßanblid)  fein,  b.  fj-  bon  ben  gtngern 
ber  £>anb  gut  umgriffen  werben  tonnen,  unb,  wenn  nur  gwifchen  Daumen  unb 
Seigefinger  umfaßt,  WenigfienS  bis  zlun  beginn  ber  TOttelhanb  reidjen.  2luf 

fleinere,  nur  mit  ben  giitgerfpißen  umfaßte  ©egenftänbe  läßt  fich  bode  Sßurffraft 
beS  91rmeS  nicht  meßr  ganz  übertragen.  2öaS  bie  ©djwere  beS  SBurfgefcpoffeS  betrifft, 
fo  mirb  biefelbe  ®raft  einem  leichteren  SSurfgerät  gmar  auch  eine  größere  21nfangS- 
gefchminbigfeit  mitteilen,  inbeS  wäcpß:  mit  ber  geringeren  fpegififeben  ©cpwere  auch 
ber  Suftmiberftanb.  ©inen  fpegififd)  fepr  leidjten  ©egenftanb,  g.  33.  einen  ißapierbaden, 
weit  zu  Werfen,  ift  auch  mit  ber  größten  ®raftanftrengung  nicht  möglich,  mäprenb 
eine  gleich;  große  um  baS  öielfacpe  fd)Wercre  331eifugel,  mit  gleicher  SSurffraft  abge- 
morfen,  weithin  bie  Suft  burdpfliegt.  ©inen  platten  feften  ©teilt  in  gorm  einer  runbett 
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©djeibe,  ben  man  bequem  mit  Räumen  unb  Beigefinger  jangenförmig  umfaßt  unb 
ber  Vermöge  feiner  gorm  meitig  SSiberftanb  burd)  bie  ßuft  finbet,  inbem  er  fie  teic£)t 
burchfcifneibet,  mirb  man  meiter  merfen  fönnen,  als  einen  gleid)  fdjmeren  t)ü^Ien 
33ad.  2US  Übung  fjat  ber  Sßurf  eines  flehten  leichteren  S&urfgeratS,  5.  33.  eines  fleinett 


gig.  483.  grlugtiatjnen  für  öerfcfjiebene  SSürfe  fdiräg  aufwärts  mit  gleicher  SBurffraft,  aber  berfdjiebenem 

©rpIjungSWtnfet. 


etma  100  gr  ferneren  ©djtagbadS,  natürlich  biefelbe  Berechtigung,  mie  baS  ©cf)leubern 
eiue§  2 Kilogramm  ferneren  ©cbleuberbatlS,  ober  baS  ©tofjen  eines  17  Kilogramm 
fehleren  ©teinS. 


§ 320.  Vtvtcn  beS  SSurfS. 

®ie  Perfdjiebenen  auf  unfern  Übungsplätzen  üblidjen  Wirten  beS  3£urfS  taffen  fid) 
in  mannigfacher  SSeife  einteilen,  gür  ben  praftifdjen  33ebarf  ift  eS  am  einfadjften, 
je  nach  3lrt  beS  SSurfgerätS  (©er-  unb  Sanjenmerfen;  33aIImerfen;  33adfd)leubern; 
Kugelmerfen;  ©teinftofien  ufm.),  bie  oerfebiebenen  Sßürfe  abjuhanbetn.  9iad)  ber 
gorm  ber  33emegung  unterfcheibeu  mir  aber  Por  adern  5inei  3lrten  beS  SSurfS:  nämlich 
ben  ©togmurf  unb  ben  ©d)mungmurf. 

Beim  ©tofjmurf  erfolgt  ber  SSurf  gerabtinig,  b.  h-  baS  Sßurfgerät  mirb  nach 
einer  auSholenben  33orbemegung  in  ber  Dichtung  beS  2SurfS  bemegt,  unb  fliegt,  loS* 
gelaffen,  in  ber  Sftidjtung  biefer  2Burf=  ober  ©tofsbemegung  einfad)  meiter. 
(gig.  485.)  Bum  ©tofmurf  gehörig  ift  ber  ©dfoefmurf.  ©er  Unterfd)ieb  ift  ber,  baff 
beim  ©tof)murf  im  engeren  ©inne  baS  Sßitrfgeröt  mit  emporgehobenem  3lr»t 
minbeftenS  in  ©djulterhöhe,  in  3lugenl)öhe  ober  gar  über  bem  Kopfe  hinmeg  nad)  Por^ 
märtS  ober  Por-  unb  aufmärtS  (ben  Xiefmurf  fönnen  mir  aufer  Betracht  taffen)  ge= 
ftofjen  ober  gemorfen  mirb,  mährenb  beim  ©djodmurf  ber  SBurfarm  herabhängt,  unb 
baS  SSurfgerät  nad)  Porgängiger  auSholenöer  33emeguttg  — bie,  mie  beim  ©tofh 
murf,  ben  7©eit  eines  Kreisbogens  barftetlt  — etma  in  ber  $öhe  ber  Körpermitte  ober 
etroaS  baritber  gerabtinig  fortgeftofen  ober  gemorfen  mirb. 

33eim  ©chleubermurf  macht  ber  3lrm  mit  bem  Söurfgefdjoj)  eine  freiSförmige 
33emegung,  unb  giebt  mährenb  biefer  KreiSbe megung  baS  SBurfgerät  frei,  fo  bafj 
eS  in  ber  dHdjtung  ber  Tangente  beS  ©djmungfreifeS  meiterffiegt.  ©ine  haar* 
fcharfe  Trennung  §mifd)en  ©tofc  unb  ©d)teubermurf  finbet  burchauS  nicht  immer  ftatt, 
inbem  bet  SSitrfen,  mctd)e  an  fid)  ben  ©harafter  beS  ©d)teubermurfS  tragen,  ber 
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gig.  484.  Stofj'.mirf  mit  einem  fdjmeten  Stein.  — üftacf)  einer  9?eif)enaufnaljme  ton  0.  3lnfcl)iig. 
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SBurfatm  bei-  Sichtung  bei  Tangente  ein  ©tücf  mit  folgt,  imb  bann  erft  bag 
SSurfgefdjofj  frei  rairb,  b.  f).  bei  SBurfatm  fügt  bem  ©cfgoung  nocf)  eine  lurje 
ftofjartigc  Seroegitng  bei. 

o 

X 


\ 

\ 


gig.  485.  iöemegungsturnen  beim  ©toffen  eines  fdftucren  ©tein§  narf)  bljotograpffifdier  9ici[jenaufnat)mc  ermittelt.  — 
K Jfhtrbc  ber  ^opfberoegung,  St  bc§  ©tein§,  Sch  ber  ©dfulter  beS  SBurfarmS,  Kr  ber  fDiitte  be§  ^reugbeinS,  Kn  ber 
Sniefriieibe.  2lnfang3fteUung  ber  S3eine  ift  mit  angegeben.  9Jtan  fiefft  an  allen  bcn  betreffenben  fünften  bie  ans 
fänglidfe  au§fjoienbe  Seroegung  in  gorm  eines  Kreisbogens  (©enlung  be§  ®örper§);  üon  ba  ab  gebt  bie  Scmegnng 
rors  unb  auftüärtS  in  bie  fftidjtung  be§  SBurfgcfdjoffeS  AB.  $n  B tuirb  ba§  SBiirf geid)og  t>om  gcftrcdten  IHrm  freis 

gegeben  unb  fliegt  gerablinig  in  ber  9iid)tnng  c meitcr 


8 321.  $>cr  ©tofettmvf. 

53eim  Stoffttnirf  mirb  alfo  burct)  eine  gerabttnige  fto^enbe  53eioeguug  bem  31t 
merfenben  Sßurfgeröt  eine  33emegung  berart  erteilt,  bafs  eS,  fobalb  e§  freigegeben 
ift,  mit  ber  empfangenen  tebenbigeit  ®raft  genau  in  ber  Mdjtung  ber  Stofc  ober 
Sßnrfbemegung  meiierftiegt.  (Soll  bie  SSurfbemegung  eine  mögtirf)ft  ausgiebige  fein 
unb  bem  2Burfgefd)of3  eine  ftarfe  Sßurffraft  erteilt  merben,  fo  muffen  bie  SöiuSfeln, 
meldje  bie  Söitrfbemegung  beloirfen,  unter  mögtid)ft  günftigeit  Söebingungeu  arbeiten 
fönnen,  b.  f).  mit  ber  $odfraft  ber  erften  heftigen  SBerfitrjung  auS  bem  3uf*anb 
gröfdmöglidjer  £)ef)nung  fjerauS.  ©beit  meil  eS  fid)  beim  Sßurf  um  eine  ganj  äugen- 
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IX.  £>rt36ett)egimgen. 


^ugfioten 
Beim  SButf. 


33  eint  3® urf 
beteiligte 
•äftuSIeln. 


SEßurf 

mit  beiben 
Firmen. 


3Buri  mit 
einem  3trm. 


$ilf3* 
bemegungen 
be§  Stumpfes 
unb  ber 
33eine. 


blidtidje  göcßftteiftung  ber  9Ku§!elit  ßanbett,  ift  ßier  and),  tüte  faum  nocß  bet  einer 
anbern  Seibe§übung,  ein  rid)tige§  StuSßoten  bon  großer  SBicßtigfeit,  ja  für  bie 
giebigfeit  be§  3Burf§  mit  entfcßeibenb.  derjenige  SJtn^fet  nun,  meid)  er  in  ber  §aupt= 
fadje  ben  3lrm  im  ©cßulter gelten!  in  ber  Sticßtung  boit  ßinten  nacß  Oont  fcßteubert, 
ift  ber  große  33ruftmu§fet.  $)er  gegenfinnig  mirfenbe  5Dtu§fel,  melcßer  ba§  ©cßulter* 
enbe  be§  3trm£  nad)  ßinten  unb  unten  jießt,  unb  bamit  ben  großen  33ruftmu£fel  öor 
adern  511m  3tu§ßoIen  fpannt,  ift  ber  breitefte  9tüdeumu§ fei. 

£)a§  burcß  bie  ptößticße  3uf ctmmen§ie^ung  be§  großen  33ruftmu§fe[§  bemirfte 
33orfd)teubern  be§  2trme§  511m  SBurf  unb  ©toß  mirb  meiterßitt  fortgefeßt  unb  au§' 
gtebiger  geftaltet  burcß  ßeftige  ©tredmtg  im  (Sdbogengelenf,  Oor  adern  mittels  be§ 
breiföpfigen  3Irmftrecfer§.  gft  ba§  SBurfgerät  groß,  fo  baß  e§  mit  beiben  §änben 
gefaßt  tu  erben  muß,  bann  bodgießt  ficß  bie  Sßurf-  unb  ©toßbemeguitg  bormärt§,  tuenn  ba§ 
SBurfgerat  Oor  bie  33 ruft  ober  Oor  ben  ®opf  gebradjt  ift  unb  bon  ßier  au§  bon 
märt§  gemorfen  mirb,  bor^ug^meife  nur  mit  ben  ©tredmuSfeln  be3  3Irme§.  £)er 
(Stoß  ift  nur  ein  furjer,  befißt  geringere  38ucßt  unb  trägt  nicßt  meit.  @in  gleicße§ 
ift  ber  gad,  mentt  ba§  SBurfgerät  mit  beiben  $ättben  über  ben  ®opf  geßoben  nnb 
bon  ßier  nacß  bormärtS  abgemorfen  mirb.  3lnber§  mentt  in  biefem  gade  bie  SSurf* 
ricßtung  nad)  bon  unb  abm-ärtS  geßt.  gn  biefent  gade  mirb  beiberfeid?  ber  große 
33ruftmu§fel  mieber  bod  mirffant  nnb  giebt  beut  Sönrf  in  ber  Sticßtnng  nacß  unten 
eine  große  3Bucßt.  £)aßer  ein  fcßmerer  (Stein,  ber  möglicßft  meit  bormärt§  fliegen 
fod,  bon  einem  Stritt  gemorfen  mirb;  ein  fernerer  (Stein  aber,  ber  mit  ader  SSucßt 
gegen  ben  feften  33oben  fliegen  fod,  um  ißn  5U  jerfdßmettern,  ftet§  gteidjjeitig  bon 
beiben  über  bem  ®opf  ßodigeßobenen  Ernten  abmärt§  gefcßteubert  mirb. 

Stnberg  mentt  bie  Saft  be£  3Surfgerät3  nur  einem  Strm  übertragen  mirb, 
mäßrenb  ber  anbere  unbetaftete  Strm  tebigtid)  jur  ®teicßgemicßt§erßattung  be£  ®örper§ 
bienticße  33emeguttgeu  mad)t,  ober,  mentt  e§  ficß  um  ein  befonberS  umfangreiche^,  mit 
ber  SBurfßanb  adeitt  faum  51t  ßattenbe§  Söurfgefcßoß  ßanbett,  biefe§  auf  ber  Sßurfßanb 
im  ®teicßgemid)t  ßätt,  unb  §mar  itt  einer  Sage,  in  melcßer  bie  ©toßmirfung  ficß  am 
mirffamften  bem  SBurfgefcßoß  mitteilt.  3n  ber  beigefügten  Steiß  enaufnaßme  be§  ©tein* 
ftoße§  (gig.  484)  ift  bie§  feßr  fcßön  §u  erfeßen. 

Um  bie  33ruftmu§fetn  be§  3öurfarme§  au^ßolenb  5U  fpannen,  mirb  be^ßatb  ber 
SSurfarm,  namentlicß  burcß  3ufammen5^e^un9  be§  breiteften  9tüdenmu§fet§ , feitlicß 
bom  Körper  ftarf  nacß  ßinten  gefüßrt  unb  ber  Strm  jugleicß  im  (Sdbog  eng  eien!  gebeugt 
§ur  augßotenben  ©panttung  ber  ©treder.  Umfang  unb  SBucßt  ber  ©toßbemegung 
merben  aber  nod)  mefentficß  berftärft  burd)  eine  Steiße  bon  §itf§bemegungen.  S)iefe 
finb:  1.  eine  ®reßung  be§  Stumpfet  um  feine  Slcßfe  nad)  ber  ©eite  be§  2öurf= 
arme§  5U;  2.  eine  feitticße  Biegung  be§  Stumpfet  entgegengefeßt  ber  SSurf^ 
ricßtung.  SDiefe  beiben  Stuntpfbemegungen  bringen  bie  ©cßutter  be§  2Snrfarme§ 
mögficßft  ttacß  ßinten  unb  unten  unb  berftärfen  burcß  ßeftige  ©trecfnng  be§  Stumpfet 
unb  ®reßttng  itadß  borne  im  Slugenbtid  ber  SBurfbemegung  ben  Umfang  ber  leßteren. 
^a§fetbe  bejmedt  3.  eine  Beugung  ber  in  Stu§ta geftedung  beßnbticßen  33eine  im 
^)üft=  unb  ^niegetenf,  namentlicß  be§  ßinteren,  bem  SSurfarnt  gfeicßfinnigen  ^öeine§, 
auf  mefcße§  ba§  ganje  ©cßmergemicßt  be§  S!örper§  übertragen  mirb.  2)er  guß  biefe§ 
33eine»  fteßt  recßtminflig  5ur  Sßurf ricßtung,  ber  guß  be§  borberen,  unbelüfteten,  bor  bem 
SSurf  oft  mit  ber  gerfe  leidjt  gelüfteten  33eine§  ift  bagegen  genau  in  bie  SBnrfricßtung 
geftedt.  ©abttrcß,  baß  ba§  ßintere  33ein  int  Slugenblid  be§  3Snrfe§  eine  ßeftige 
©tredung,  alfo  eine  fprungartig  fcßnedenbe  33emegung  — fo  baß  int  Slugem 
btid  be§  9Ibftoßen§  tßatfädjtid)  ber  guß  bom  ^ßobcn  abgeftoßen  mirb  — au^füßrt, 
ßiXft  e§  mefentficß,  ben  Stumpf  in  ber  Sticßtung  nacß  born  unb  oben  ju  merfen. 

©0  merben  atfo  an  bem  ©toßmurf  gaßlreicße  SOtu^feln  ber  Stritte,  ber  33  nt  ft, 
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ber  e>d)ulter,  be§  Stumpfet  unb  ber  53eine  beteiligt,  melcpe  alte  im  gegebenen  51ugen= 
blid  51t  einer  einzigen  plöplid)  erfolg enb eit  heftigen  Bewegung  zufammenrnirfen. 

©tredmtg  be£  feitlicf)  gebogenen  9hmtpfe§  unb  ÜBiertelbrepung  beleihen  um 
feine  51d)fe;  Söerfen  ber  nach  hinten  unb  unten  gebrachten  (Schulter  meit  nach  öorn 
unb  oben;  gleid)zeitige§  ©djleubern  be§  in  (Sdbogen  unb  ^anbgetent  bi§  zu  ben 
gingerfpipen  hin  fid)  ftredenben  9Irmeg  nach  Oormärt§  in  bie  2S  nr  f rieh  tun  g;  frrung* 
artige  ©treclung  be§  hinteren  tief  gebeugten  53eine£,  bie  nmchtig  genug  ift,  um  ben 
gup  öom  53 oben  ab  hoch  51t  fcpnellen,  mit  plöplicper  Übertragung  ber  ©cpmerlaft  be§ 
®örper£  Ooit  bem  hintern  auf  ba£  üorgefepte  53ein  — ade§  bie§  Ood^ieht  fich  in 
einem  Qnge.  £>ie  gefamte  Ütumpflaft  mich  gemiffermapen  in  ber  glugricptung  eine 

6trec!e  meit  mitgemorfen  unb  mürbe  nach  Oorn  naepftürzen,  menn  nicht  ba3  Oorgefepte 
53etn.  im  ®nie  fid)  beugenb,  in  ähnlicher  elaftifcper  SSeife,  mie  bie§  beim  üftieb  erfprung 
ber  galt  ift,  ben  gadftop  aufnimmt  unb  beffen  S23ud)t  abfdjmächt.  @0  geminnt  ber 
Körper  §alt  unb  fann  fich  mieber  aufrichten. 

5Iber  nicht  nur  Oormärt§  fliegt  ber  Körper,  fonbern  bie  SBucpt  ber  53emegung 
auf  nur  einer  ®örperfeite,  mährenb  bie  anbere  ^örperfeite  an  ber  eigentlichen  2Burf= 


bemegung  nicht  beteiligt  ift,  bringt  eine  Stcpfenbrepung  be§  ®örper§  nach  ber  un- 
beteiligten ®örperfeite  put  zu  ftanbe.  £)iefelbe  tritt  befonber§  fd^ön  in  ben  9^eif)enauf- 
nahmen  gig.  486 — 491  unb  497 — 512  51t  Sage. 

Anlauf  beim  ’&er  ©topmurf  auch  mit  fdimererem  ®emicpt  mirb  in  feiner  5IuSgiebigfeit  geförbert, 
tofemurf.  einige  fprungartige  s21nl auffchritte  bem  Söurf  üorau^gepen  unb  bem  Körper 

eine  gemiffe  tebenbige  ®raft  in  ber  SRicptung  nach  OormärtS  bereite  Oerleihen.  OTer- 
bing§  gehört  eine  befonbere  Übung  ba$u,  um  bie  burd)  ben  Anlauf  erhielte  53emegung 
nach  öormärt§  auch  unüerjügtid)  im  red)ten  Slugenblid  311m  5öurf  au§zunupen. 
sßerfen  mit  5luper  bei  fepmerem  umfänglichen  SBurfgerät,  too  Ooit  einer  fcpleubernben  53e= 
topeer,^3auae  ^egmig  fe|ne  ^ebe  [ejn  fann,  unb  ba3  ©epoden  Oom  perabpängenben  ÜBurfarm  an3 

oiel  3U  menig  üormärtS  tragen  mürbe,  mirb  ber  ©topmurf  ftet§  angemenbet  beim 
2Burf  mit  langem  ftabartigen  5Burfgefd)op,  alfo  mit  bem  ©peer,  bem  ®er, 
bem  (Sifenftab  ufm. 

Sftacp  ber  Dichtung,  melcpe  hierbei  bem  SBurfgerät  mitgeteilt  mirb,  unterfcheibet 
man  ®ern-  unb  53ogenmürfe. 

ternmurf.  ®er  ®ernmurf  (gig.  492)  ift  auf  ein  beftimmteg  3tet  berart  gerichtet,  bap  bie 
©pipe  be$  3Burfgefcpoffe§  in  möglicpft  gerabtiniger  glugbapn  ba§  3iet  trifft.  Steift 
panbett  e§  fid)  babei  um  ein  in  dftanneSpöpe  ober  menig  baritber  befinblidjeg  3i?h 
unb  bie  5Burfbapn  ift  horizontal  gerichtet.  dRan  menbet  alfo  ben  ^ernmurf  oor 
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allem  an  beim  Sielumrf  nacf)  ber  ©treibe,  nad)  bem  «ßfa^Ifopf,  beim  253utf  burdj 
einen  SRing  ufm.  ®a  bei  horizontal  gerichtetem  2Burfgefcf)ofs  bie  glugtmfjn  bon 
beginn  an  ben  anfteigenben  SIft  einer,  Wenn  auct)  bei  fräftigem  SBurf  aufierorbent(icf) 
ftadjen,  Parabel  barfteltt,  fo  »irb  bei  rein  horizontalem  SBurf  felbft  auf  furze  ©nt» 
fernnngen  ba§  SBurfgerät  fdjon  etwa?  unterhalb  be§  in§  Singe  gefaßten  3ie(§  an= 


$ig  493.  23ett>egunggfurben  beg  ©peertonrfg  nacp  pf)Otograpt)iid)er  9?eipcnanfnapnte.  — K Kopf  (©dicitel); 
Sch  ©cpulterpöpe  beg  SBnrfarmg;  Sw  unterer  ©cpnltcrblattminfcl  bcg  Söurfarmg;  Kr  Kreujbeinmitte;  F ber  pinten 
aufgefe^te  gufj  bei  ber  lilngganggfteUung;  Sp  mit  ber  §anb  gefafster  ©djtberpunft  beg  ©peerg.  — ®er  ©peer  ift  erft 
gefentt  gepalten  (fßnnlt  Sp);  SpA  augpolenbc  Söetbegnng  nacp  oben  nnb  Pinten,  bon  ba  big  B gortbemcgung  in  bie 
Sßnrfricptung.  2)er  ©peer  in  ß freigegeben,  fliegt  in  ber  fRicptnng  nacf)  C luciter.  5Die  Kurben  ber  Kopfs  nnb 
©cpulterbeioegung  geigen  fcpön  bie  augpolenbe  föeroegnng  beg  Kbrperg  nnb  bag  SScrfen  begfelben  in  bie  g-litgricptung 

beg  ©efd)offeg. 


fommen.  $)ie§  um  fo  metjr,  je  toeiter  bie  (Entfernung  be§  Söerfenbeit  turnt  3^* 
3)arau3  ergiebt  fidj  für  bie  Übung  be§  ®ernttmrfe§  at§  3'dunirf  fotgenbe§: 

1.  S)a§  3ieü  nacf)  tncfcfjem  gemorfen  tnerben  fotf,  barf  nic^t  m eit  ab  born 
Sßerfenben  liegen.  2tnbernfaü§  ift  ber  33ogenttmrf  51t  mähten,  mit  mefebem  inbe§  ein 

33* 
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2)er  3dE)0cfs 
ttutrf. 


beftimmteS  3ml  Zu  Neffen  fcpon  redjt  fdjmicrig  ift.  9tur  eittgehenbe  Übung  mit  bem= 
felben  Sßurfgefcpoß  auf  ein  ftctS  gleich)  meiteS  Qiel  giebt  hier  einige  ©idjerheit  im 
Treffen. 

2.  Ser  Qtelpunft  muß  etmaS  t) öl) e r genommen  merbett.  53eftimrnte  ÜDfoße 
finb  nid)t  51t  beftimnten,  ba  bie  SSurffraft  Oerfdjieben  groß.  §ier  fann  aud)  nur 
häufige  Übung  unb  Erfahrung  auf  bern  Übungsplätze  rid)tige  2lbfd)äjzung  gemäßen. 

3.  5lm  Porteitljafteften  für  ben  Kerttmurf  ift  eS,  toenn  baS  ßiel  nicf) t in  gteidjer 
§öl)e  mit  ber  ©d)  ult  er  beS  Sßerfenben  fid)  befinbet,  fonbern  etmaS  ^öt)er  gelegen 
ift,  fo  baß  bie  SSurfricptung  nid)t  üon  Pornherein  eine  genau  horizontale  ift.  Sie 
$bmeid)ung  nad)  unten  mirb  für  einen  beftimmten  Seil  ber  glugbapu  bann  nid)t  fo 
groß  fein,  als  bieS  beim  rein  horizontal  gerichteten  SBttrfe  ber  gad  ift. 

Ser  33ogenmurf  mit  ber  Sanze  ober  bem  ©er  mirb  ftetS  ba  mit  Vorteil  ait^ 
gemenbet,  mo  eS  nid)t  barauf  anfommt,  mit  ber  ©piße  beS  SSurfgerätS  ein  beftimmteS 
3iel  511  treffen,  foitberu  mo  eS  fid)  barum  l)uubelt,  mögtichft  in  bie  SBeite  zu  merfen. 
Um  baS  ^luSholett  mögtichft  fchmunghaft  zu  geftatten,  mirb  ber  in  feinem  ©chmerpunft 
gehaltene  ©peer  ober  ber  Heine  Q3ad  mit  gefenftem  kirnte  unb  entgegen  ber  ging* 
ricptung  gebeugtem  Rumpfe  erft  nad)  hinten  unb  oben  geführt,  um  bann  Pom  günftigften 
fünfte  beS  $luSholenS  in  einem  3uge  nach  Por=  unb  aufmärtS  gemorfen  zu  merben 
(f.  Würben  gig.  493). 

3ur  $erftärfuug  beS  SSurfeS  unb  um  bem  S&urfgerät  eine  Srepung  um  feine 
SängSad)fe  zu  erteilen  — ähnlich)  mie  ber  Kugel  burd)  bie  3üge  beS  ©eroehr-  ober 
©efcpüßtaufeS  eine  fräftige  s2ld)fenbret)ung  beim  ginge  mitgeteitt  ift  — , fann  am 
©d)aft  beS  ©peerS,  hinter  bem  ©d)merpunft  beSfelben,  eilt  fd)tingenförmiger,  um  ben 
©d)aft  gemidetter  Kiemen  attgebradd  fein,  in  beffeu  ©d)linge  ein  ober  mehrere 
ginger  ber  3Burff)aub  eingreifen  unb  zugleich  mit  bent  ^Ibmitrf  baS  Söurfgerät  loS= 
taffen.  Sie  letzterem  baburd)  erteilte  bret)enbe  33emegung  h^ft  ben  SBiberftanb  ber 
Stift  mefentlid)  Perringern  unb  macht  bie  glugbal)n  gerabliniger  ober  geftredter  unb 
bamit  tanger. 

SSirb  ber  33ogenmurf  als  3^e^urf  auSgeführt,  fo  muß  bie  ©piße  beS  ©erS 
ober  beS  ©peerS  bie  nötige  ©d)ioere  gegenüber  bem  leid)tereit  ©cpaft  befißen,  fo  baß 
ber  ©dpuerpunft  beS  2£urfgefd)offeS  mehr  nad)  Pont  liegt.  9htr  fo  mirb  bie  ©piße 
immer  oorauS  fliegen  unb  bie  2ld)fe  beS  ©pecreS  immer  mit  bem  SSeg  ber  glugbapn 
gleid)gerid)tet  bleiben. 

§ 322.  $cr  Sdjoctumvf.  (Siehe  524  unb  525.) 

Ser  ©d)odmitrf  nnterf c^eibet  fid)  Pom  ©toßmurf  im  engern  ©inne  baburch,  baß 
ber  SSurfarm  gefenft  bleibt.  Sie  §anb  mit  bem  Söttrfgefdjoß  mirb  erft  zum  SluS^ 
holen  fd)mungl)aft  nad)  hinten  geführt,  babei  ben  Seil  eines  Kreisbogens  befdpceibenb, 
unb  bann  benfelbeit  SBeg  zurücf,  alfo  zunächft  auch  eine  KreiSbemegung  mad)enb,  nad) 
Pont.  Söiirbc  ber  Sßurf  nur  auS  bem  Sinn  heraus  erfolgen,  mährenb  ber  Körper 
im  übrigen  uiibemegt  bliebe,  fo  müßte  baS  2Burfgefd)oß,  mährenb  ber  KreiSbemegttng 
bcS  SlrmS  loSgelaffen,  einfach  in  ber  Sfticptuttg  ber  Sangente  meiterfliegcn,  unb  mir 
hätten  einen  — megen  ber  Kleinheit  beS  ©cpmungeS  — menig  fraftoollcn  ©d)leuben 
murf.  Saburd)  aber,  baß  ber  zurüdgebeugte  stumpf  gerabe  in  biefem  Slugenblid 
aufgerichtet,  bie  ©cpulter  beS  SBurfarmeS  nach  öorn  unb  oben  gemorfen  unb  ferner 
baS  zurüefgeftedte  gebeugte  hintere  23eiu  fraftPod  unb  fprungartig  fd)nedenb  geftredt 
mirb,  mirb  bie  SSurfhanb  mit  bem  2Burfgefd)oß  in  ber  sJiid)tuitg  ber  Sangente,  b.  I). 
beS  SBurfS,  gerablittig  fortgetrieben.  Ser  anfänglichen  ©d)mungbemegung  gefeilt  fiel) 
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alfo  bie  gerablinige  ©toßbemegung  fjiitju,  unb  ber  ©djodmurf  mirb  bamit  ein 
©ioßmurf. 

Sei  manchen  ©chodmürfen  ift  biefe  (^renje  nicht  fdjarf  511  gieren  — ber  ©d jo  cf* 
murf  nimmt  baljer  bielfach  eine  Mittelftedung  jmifdjen  ©djmungmurf  ober  ©cfjleuber- 
murf  nnb  ©toßmurf  ein.  — 

Sft  ba§  SBurfgefdjoß  eine  ®ugel  (Sad,  ®egelfugel)  ober  eine  rnnbe  ©cfjeibe  £em  mitu 
(ß.  iß.  S)i§fu3fcheibe),  fo  vermag  beim  greigeben  be§  2Burfgefdjoffe£  bie  §anb,  inbem  ^teilte1*" 
fie  ba§  SBurfgefdjoß  über  bie  §anbftäd)e  nnb  bie  geftrecften  ginger,  namentlich  QtiQe*  Xref)Un0, 
nnb  Mittelfinger,  roden  Hißt  nnb  mit  beit  übergeftredten  gingerfpißen  int  Slugenblid 
be§  £o§laffen§  eine  !nr§e  fdjneÜenbe  Seugebemegung  auöfüfjrt,  bie  ®ugel  ober  ©djeibe 
in  eine  rodettbe  Semegung  tun  ihre  Slcljfe  mährenb  be§  gliegcnS  5U  berfeßen. 

Seim  ©toßmurf  mit  fchmerem  SBurfgefdjoß  (©tein  ober  (Stfenfugel),  ebertfo  beim 
©toßmurf  mit  Sattle  ober  ®er  erforbcrt  fdjon  bie  redjte  llnterftüßung  be§  ©djtner?  »einfteifanfl 
punfteS  beim  2lu§holen,  baß  ba§  beut  SBurfarm  gl  eidjfinnige  Sein  nacfjgeftellt  beirout?ocfi 
nnb  tief  gebeugt  ift  unb  burd)  feine  fprungartige  ©tredung  mä^renb  be§  SSurfe3 


Orig.  494.  SisfuStmirf.  9?acT)  einer  JReifjenaufnafjme  non  ^5rof.  Dr.  Sloljiraujd). 


felbft  bie  ©djulter  be§  SBurfarme§  nad)  oorn  unb  oben  merfen  f)üft.  (Sbenfo  ift 
beim  ©djodmurf  mit  mittelfcfjmerem  ober  leichterem  2Burfgefcboß  (größerer  Sali, 
föegelfugel  ufm.)  in  ber  Regel  ba§  bem  SBurfarm  gleidjfinnige  Sein  jurüdgeftedt, 
unb  ber  ©djmerpunft  mirb  erft  ju  (Snbe  ber  eigentlichen  SBurfbemegung  auf  ba§ 
üorbere  Sein  übertragen,  meldjeS  babei  ben  mit  ber  SBudjt  be£  3Burfe§  nad)  oorne 
erfolgenben  ©toßfad  be3  ®örper3  anfhält. 

fann  aber  and)  ber  ©djodmurf  fo  erfolgen,  baß  ba§  bem  SBurfarm  gleidj=  ®fy»u6en* 
finnige  Sein  in  Seugung  oorgeftcllt  ift.  3)iefe  ©tedung  ermöglicht,  mie  bie  xremmg 
Reihenaufnahme  eines  $i3fu8murfe3  gig.  494  fefjr  fcljön  geigt,  baß  ber  Rumpf  6eint  2öurf- 
mit  bem  SBurfarm  auf  ben  §üftgelen!en  unter  ^reu^ung  ber  Seine  außerorbentlidj 
jtarf  5 um  SluSfjolen  nad)  hinten  gebrefjt  merben  fann.  ®abei  mirb  zugleich  ber  Rumpf 
gebeugt  unb  ber  ganje  Körper  ftarf  gefenft.  Hub  nun  auS  bem  tiefften  ^unft  beS 
SluSljolenS  hei'au§  macht  ber  Körper  eine  fdjraubenförmige  Drehung  juriid  nach  Pom 
ttnb^  aufwärts,  bie  entfpredjenbe  Sßurfbemegung  be§  SlrmeS  ungemein  oerftörfenb.  ©0 
groß  ijt  bie  SBndjt  biefeS  in  einer  ©chraubenliuie  erfolgenben  S)rehfdjmunge§,  fo 
heftig  bie  plößlidje  ©tredung  be§  borfjer  tief  gebeugten  SBurfbeineS,  baß  ber  Körper, 
Ijocßgeftredt,  bem  SBurfgefdjoß  nach  Pom  Soben  erhoben  unb  mit  in  bie  £ölje  ge' 
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riffen  mirb,  um  bann  auf  bad  nunmehr  dorfchmingettbe  bidher  Hintere  23etn  mieber 
5um  SBoben  51t  gelangen. 

®iefe  ^rt  be§  mürbe  bei  ben  Griechen  jmeifetlod  geübt..  Ruch  ber 

na)  9rwubelannte  ®idfu$merfer  na  cf)  Rhjron  f)at  bad  bem  SSurfarm  gleich  finnig  e SBein 
dorgefe^t;  auch  Ijier  finbet  ficf)  bie  Rdffenbrehung  bed  Ritmpfed  unb  bie  baburd) 
h erb or gerufene  rnerfmürbige  gmangdfteltung  bed  Hinteren  auf  bem  Sehenrüden 
ftetjenben  SBeined.  9Ran  braucht  bie  ^pronfc^e  gigur  nur  mit  btefen  Rufnahmen 


gig.  495.  SD i§!u§ Werfer  nadj  -äJitynm.  (9?adj  einer  Statuette  im  Bonner  SntertuniSsSÖiujeum.) 


®ohtraufch§  eingetjenber  51t  dergleichen,  um  über  bie  Rrt  bed  fjkx  bargefteüten 
SSurfed  nidjt  im  unflaren  ju  bleiben.  $)er  ÜDRjronfdje  ©idfudmerfer  fteüt  eben  nur 
einen  Moment  — Rudt)olen  5unt  SBurf  — eined  fotdjen  mit  fchraubenförmiger 
Drehung  bed  ®örperd  audgeführteit  SBurfed  bar.  2)aher  ift  ed  auch  fo  aufterorbent^ 
lief)  fcf)mierig,  ja  faft  unmöglich,  biefe  Stellung  bed  ©idfudmerferd  don  einem  leben^ 
ben  SCRobell  genau  miebergeben  unb  bad  hobelt  in  biefer  Stellung  beharren  5U 
taffen,  9Ran  barf  babei  nicht  dergeffen,  baf}  auch  bad  geübtefte  ®ünftlerauge  — unb 
ben  gried)ifd)en  Zünftlern  mar  fetbft  für  bie  heftigften  ©emegungen  eine  munberbare 
Sdjärfe  bed  ^Beobachtend  unb  bed  $)arftedend  eigen  — bod)  fo  flüchtige  Rugcnblide, 
mie  fie  in  ber  Photographien  Reihenaufnahme  eined  Sßurfd  51t  Xage  treten,  mo 
bie  in  einer  Sefunbe  etma  erfotgenbe  Söemegung  in  20  unb  mehr  aufeinanberfotgem 
ben  ^Silbern  feftgetegt  ift,  unmöglid)  mit  doller  Sreue  miebergeben  tarnt. 
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Übrigen^  jeigeit  bie  alten  33ilbmerfe,  baf3  biefe  2lrt  beS  'SiSfuSmurfS  burdjanS 
nicfjt  auSfäliejjlidj , ja  triclleicfjt  nidjt  einmal  üortoiegenb  bei  ben  ©riedjen  geübt 
Würbe.  Stuf  einer  3ieil)c  antifer  ©arfteltungen  Wirb  ber  ®iS!u3rourf  a(§  ©djodwurf 
fo  au§gefüf)rt,  baß  ba§  bem  SBurfarnt  gteidjfinnige  Sein  in  Seuguug  juriictgeftellt  ift. 
@o  wirb  and)  auf*unfern  Übungsplätzen  meift  geworfen.  3um  Sergleid)  mit  bem 
SJtgronfdjen  ®i§fu3werfer  fei  t)icr  bie  S(ugenb(irf«aufnaf)me  be£  meiftertjaften  SBurfeS 
be§  ^Stmerif aner§  ©artet  (SItfjen  1896)  wiebergegeben,  welcher  mit  bem  einfad)en 


{?tg.,.496.  5>i§fuättmrf  a!3  ©diocfttuitf:  ©arret,  Sltfjen  1896. 

2{u§  0d)neII,  2)ie  Übungen  be§  £aufcu§,  ©pringenä,  SBerfeuS  im  ©dfulturnen,  £eipjig  1898. 


©dfodmurfe  eine  SBurfmeite  Oon  29,05  Metern  erreidjte  nnb  bantit  erfter  ©ieger 
blieb.  §eute  finb  übrigens  auf  amerifanifdjen  (Sportdiäten  bereits  SSiirfe  über 
37  Steter  erreidjt. 


§ 323.  £cv  ©d)Umng=  ober  Srifleubemmvf. 


Sdnuung; 

ober  * 
Scpleubcr; 
tnurf. 


23eim  ©djlnnng^  ober  <3d)leub  ermurf  befdjreibt  ber  5lnn  mit  bem  Sßurfs 
gerät  eine  Sinie,  meldfe  einen  meljr  ober  minber  großen  £eil  eines  Kreisbogens,  ja 
fogar  einen  ganzen  ober  mehrere  Streife  nad)einanber  barftellt.  £)aS  Qentrunt  biefer 
KreiSbemegung  mirb  Oom  ©djultergelenf  gebilbet,  ober  genauer  gejagt,  entfpricf)t  ber 
Sage  beS  ©djultergelenfS,  benn  tljatfäd)lid)  befdjreibt  ber  fdjmingenbe  Slrm  mit  bem 
©djultergelenf  als  ßentrum  feinen  Kreis  fonbent  eine  £ricbterflädje.  $)er  s2lrm  ift 
babei  geftredt.  'Srnrd)  biefe  KreiSbemeguitg  mirb  bem  SBurfgefdmß  eine  ftarfe  Q3e^ 
megnng  mitgeteilt:  freigegeben  fliegt  baS  ®efd)oß  mittels  ber  erhaltenen  Qentrifugab 
traft  in  ber  ÜHdjtnng  ber  Tangente  meiter.  $)er  3lugenblid  beS  greigebenS  beS  9tfrf)tung  t>er 
©efdjoffeS  an  irgenb  einem  fünfte  ber  Kreislinie  beftimntt  bemnad)  bie  Einfangs-  fVllU3l’a^lu 
rießtung  ber  glugbaljn.  SBirb  baS  (^efdjoß  in  bem  9lugenblidc  freigegeben,  mo 
ber  5lrm  als  S^abtuS  ber  KreiSbaljn  eines  (©djttmngeS  in  einer  fenfredjt  5ur  £)orü 
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gig.  497—512.  ©djodtourf  mit  einer  biSfuSätjnltdien  Söurffcfieibe. 
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Wad)  einer  Weifjcnaufnafjme  non  D.  2lnjd)üö. 


12 


11 


526 


IX.  DrtSbewegungen. 


fi?SSS?*JS?  fötalen  Menben  ©bene  {entrecht  nad)  unten  gerietet  ift,  bie  §anb  alfo  am  tiefften  fünfte 
horizontalen  beS  Schwunges  ficf)  befinbet,  jo  fliegt  baS  2Burfgefchoj3  genau  horizontal  ab;  mirb  baS 
geftditen  SBurfßcrät  freigegeben  in  bem  Slugenblicf,  wo  ber  2lrm  im  PreiSfchwung  bon  unten  nach 
ebene,  oben  herauf  parallel  ber  horizontalen  beS  93obenS  fidj  befinbet,  fo  ift  bie  glugbahn 
fenfrecfjt  nach  oben  gerichtet  (gig.  513).  SBirb  baS  ©efdjofj  an  irgenb  einem  fünfte 
beS  23iertetfreifeS,  ber  ztoifdjen  ben  beiben  genannten  (Stellungen  liegt,  freigegeben, 
fo  fliegt  baS  SSurfgefdjofj  fchräg  aufwärts,  unb  jtoar  um  fo  flauer,  je  näher  ber 
fenfrecbten  (Stellung  beS  2lrmeS,  um  fo  fteiler,  je  näher  ber  horizontalen  Stellung  beS 
2trmeS  ber  5lugenblicf  beS  greigebenS  erfolgt  ift. 

©3  ift  alfo  hier  angenommen,  bafs  bie  ©bene,  in  Welcher  ber  PreiSbogen  ber 
Schwungbewegung,  ebenfo  Wie  bereu  Xangente,  bie  glugbahn,  liegt,  f entrecht  zur 
horizontalebene  beS  23obenS  fteht.  ©in  PreiSfdjwung  in  btefer  ©bene  hot  ben  großen 


/ 


X 


^1 


gig-  513.  ©cf)tt>ungtiutrf  in  einer  zum  Söoben  fenfredjten  ©chtoungfreiSebeue.  S = Sdjultergelenf,  ba§  Zentrum  be§ 
©chmungfreifeS,  ber  2lrm  befjen  8iabiu§.  ^n  A (in  ber  ©entrechten  nach  unten)  freigegeben,  fliegt  ba§  Söurfgefchoft 
horizontal  nach  a;  in  B (horizontale  Sage  be§  2lrnt§)  fentredjt  in  bie  §öhe  nach  b;  in  c fdjräg  nach  c. 


Vorteil,  baj3,  mau  mag  baS  ©efd)of3  in  einem  ©rhöhungSwinfel  zwifchen  rein  hori- 
zontaler nnb  rein  f entrechtet  glugbahn  werfen,  Welchen  man  Witt,  bie  glugrichtung  bod) 
in  gleicher  OKchtung  gerabeauS  geht,  in  ber  23ticfrichtung  (gig.  514). 

üftun  ift  eS  aber  feineSwegS  notwenbig,  bie  Preisbewegung  beS  SdptmngWurfeS 
nur  in  biefer  gornt  erfolgen  za  taffen.  Vielmehr  fann  biefelbe  and)  in  einer  ©bene, 
s«eigbie  Zur  horizontalen  fdjief  geneigt  ift,  liegen,  ober  gar  in  einer  bem  h°ri= 
zum  öoben  zontalen  ^öobeu  parallelen  ©bene.  Xfjatfächlich  wirb  in  zahlreichen  gälten  ber 
'temfeiben^  Sdjleuberwitrf  berart  auSgeführt.  ®abei  zeigt  fidj  aber  fotgenber  Unterfchieb.  33ei 
PebeneIen  'SdjWungWürfen  ber  oben  befprochenen  2trt,  wo  Schwungtreis  unb  gtugbatjn  fidh  in 
berfetben  zum  53oben  fenfredjt  geftetlten  ©bene  befinbeit,  getjen  bie  in  ber  Dichtung 
nach  öorn  erfotgenben  Sßürfe  fämtlich  gerabeauS  in  ber  • anfänglichen  $3lidrich  = 
tnng.  ©ine  9tumpf=  ober  eine  Popfbrehung  nad)  bem  giel  zu  ift  nicht  notwenbig. 

S3ei  ben  SSürfen  bagegen,  bei  benen  bie  ©bene,  in  Welcher  ber  SdjwungfreiS 
erfolgt,  fcpief  zur  53obenfläd^e  liegt,  ober  eine  horizontale  Sßarallelebene  barftettt, 
fliegt  baS  ©efdjof}  nur  bann  genau  in  ber  anfänglichen,  auf  baS  3ieI  gehoben  33licF- 
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ridjtung  uad)  bortoärtä  Leiter,  tttenn  e§  iit  bem  2lugenblide  freigegeben  ftrirb,  too  ber 
bortoärt§  betnegte  9lrm,  al3  9^abtu§  be§  ©chtoungfreifeS,  genau  fenfrecfjt  zur  SÖIicf* 
ridjtung  gerabeaug  fidj  befiitbet.  tiefer  SSurf  geht  jubem  nicf)t  aufwärts,  fonbern 
genau  horizontal.  ©oll  aber  bet  fdjräg  gerichteter  ©bene  be§  @d)tt>ungfreife§  ber 


gig.  514.  ©d)teubermnrf  mit  juitt  Söoben  fenfrediter  ©dbmungtniSebene.  — 2)er  in  A freigegebene  33atl  fliegt 
parallel  bem  ©oben  in  ber  9tid)tung  nad)  a;  in  B freigegeben  nad)  b,  in  C freigegeben  nad)  c.  — br  $8licfrid)tung. 


SBurf  eine  Ridjtung  in  mehr  ober  toeniger  großem  S&infel  §ur  horizontalen  nad) 
aufwärts  erhalten — unb  biefe  SBurfridjtung  ift  tt)eitau£  am  fjäufigften  beabfidjtigt — , 
fod  alfo  in  gig.  515  ba§  ©efchoß  erft  im  fünfte  A freigegeben  merben,  fo  baß  e£ 
in  ber  Ridjtung  ber  Tangente  xy  fliegt:  fo  muß  bie  $8li  cf  ridjtung  geänbert  unb 


gtg.  515.  Scbleubermurf  mit  fd)ief  jurn  »oben  gefteüter  ©djmungfreiSebene.  S ©djultergelenf.  $n  B freigegeben, 
mürbe  ber  »all  Ijorijontal  gerabeauS  in  ber  »ItdEridJtung  fliegen,  in  A freigegeben,  fliegt  er  bereits  ftart  feitmartS 

in  ber  fRtdjtung  xy. 


ebenfalls  in  bie  Ütidjtung  xy  gebracht  ln  erben,  tuenn  anberS  ba§  Söurfgefdjoß  genau 
im  richtigen  Slugenblid  freigegeben  unb  fein  2öeg  mit  bem  9luge  öerfolgt  toerben  fall. 
SBenn  bie  ©bene  be§  ©djtmingfreifeS  fdjräg  §um  horizontalen  hobelt  liegt,  fo  haben 
alfo  alle  SSitrfe  eine  anbere  Dichtung,  deiner  biefer  SBörfe,  außer  bem  horizontalen 
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SBurf,  erfolgt  genau  in  bei*  23Iidricßtung  ber  SIu§gang§ftedung.  Um  aber  ficßer  ben 
Slbmurf  erfolgen  51t  taffen  unb  ben  5Beg  be§  fliegenbcn  3Snrfgefcßoffe3  nicßt  fo  über 
bie  Sdjulter  hin,  foitbern  mit  bcm  ^3 lief  gerabeau£  gerichtet  oerfotgen  zu  fönnen,  ift 
Wesens  e§  nötig,  baß  unter  Sreßung  be£  ®örpcr§  um  feine  Scingenacbfe 


etne 


Körpert  beim  Sreßung,  bie  entmeber  nur  au§  Stumpfbreßung  hefteten,  ober  auch  mit  einer  mir! 
6Crourfn9s  StedungSänberung  Oerbunben  fein  fann  — ber  Stumpf  bem  ®rei£>fd)munge  be§ 

5Irtne§  folgt,  fo  baß  in  bem  Slugenblid,  mo  ba»  ©efdmß  freigegeben  mirb,  bie  ging* 
ridpung  beleihen  unb  bie  33Iidridpung  gerabeau§  biefetben  finb.  SSelcße  Vorteile 
folcße  Sldifenbreßung  be§  ®örper§  in  ber  Siicßtung  bc§  Scßmungfreife§  außerbem  nocß 
befißt,  folt  unten  erörtert  toerben. 

ge  nad)  Strt  be§  2Öurf§,  mie  naeß  ©emoßnßeit  unb  Übung,  beoor^ugt  man  beim 
Scßmung*  ober  Sdpeubermurf  batb  bie  eine  halb  bie  anbere  Steigung  ber  Schulung' 
frei^ebene.  53eim  Scßleuberbadmurf  oßne  3tumpfbreßen  5.  53.  toirb  ber  53  ad  in  einer 
Zum  53 oben  fenfr echten  ©bene  gefeßmungen.  Sie3  f)at  ben  Vorteil,  baß  ber  53ad 
bie  Stiftung  gerabeauS  leießt  geminnt;  ßat  anbererfeitS  aber  ben  Stacßteil,  baß  ein 
ganz  nnbebeutenber  gebier  im  greigeben  be§  53ade§  genügt,  um  bie  SSurfmeite  ftarf 
Zu  beeinträchtigen,  inbcni  ber  53 ad  bei  511  frühem  greigeben  ganz  flad),  bei  51t  fpätem 
greigeben  in  bie  göße  fliegt,  ftatt  mit  einem  ©rßößung§minfel  üon  45°  bie  größte 
mögliche  Söeite  51t  gemimten  (f.  0.  gig.  514).  Söirb,  um  ein  anbere§  53eifpiel  ju 
nennen,  ein  flacher  (Stein  fo  gemorfett,  baß  er  ftarf  räbclnb  über  eine  ftide  2öaffer= 
fläche  meit  bahinhüpft,  inbern  er  mieberholt  beim  berühren  ber  Sßafferftäcße  abpradt, 
fo  ift  bie  ©bene  be§  3Burffcßmunge§  eine  horizontale,  ber  53obenfIäcße  paradel. 
Sie  zahlreichen,  zmifchett  biefett  ©jtremen  liegenbett  Steigungen  ber  Scßmungfrei§ebene 
ftnben  bei  ben  üerfdjiebenften  SSiirfen  SInmenbung. 

'Ser  gauptbemegung  be§  freif cuben  5Irntfcßmunge§  gefeden  fich,  mie  beim  Stoß^ 
bedungen  )rmrf'  e*ne  üou  § il f 3 b ein e g u n g eit  hinzu,  toeldje  an  ber  ^unächft  burd)  %ai)U 

beim  <5d)leu=  reiche  Sdfultet',  53ruft=  unb  3tüdenmu3feln  bemirften  fchleubernbett  Sßurfbemegung  noch 
bcrtüuif.  Yüc|te  ggjugfelbezirfe  be§  ®örper§  mitbeteiligen.  SoId)e  finb: 

©ebneüenbe  a)  53emegung  be§  Sinne»  im  Slugenblid  be£  greigeben»  be§  2ßurjgerät§. 
Sn  ben  Oorherigen  SIu»füßrungen  mar  baöon  au§gegangen,  baß  ber  SIrm  beim 
Sdpeubermurf  al§  3tabiu§  eines  Kreisbogens  einfach  paffio  gefcßleubert  merbe,  unb 
baß  baS  an  einem  beftimmten  fünfte  freigegebene  Söurfgefdjoß  mit  ber  burd]  ben  Kreis* 
fchmnng  ihm  mitgcteilten  lebenbigeit  Kraft  ber  53emegung  meiterfliege.  33ei  Scßmung* 
mürfen  inbeS,  mo  baS  Sßurfgefcßoß  mit  feinem  Sdjmerpunft  in  ber  ganb  rußt,  unb 
nid]t  an  einer  ganbßabe  gefaßt  ift,  fo  baß  fein  Scßmerpunft,  außerhalb  ber  ganb 
liegenb,  ben  StabinS  beS  ©djmungfreifeS  üergrößert,  uod^ießt  fiel)  baS  greigeben  beS* 
felben  fo,  baß  bem  SBurfgefcßoß  nod)  ein  furzer  fchnellenber  Stoß  in  ber  Sßurf* 
rießtung  erteilt  mirb.  Unb  $mar  gefeßießt  bieS  burd)  eine  fdinedenbe  Beugung  im 
©dbogengelenf,  bie  aber  nur  ganz  furz  erfolgt,  inbern  naeß  fauni  begonnener  33euge= 
bemegung  eine  cbenfo  heftige  Sufammenzteßung  ber  gegenfinnigen  Strecfer  beS  ©d= 
bogen  geleit!»  ber  53euge&emegung  mit  plößlicßem  3t  ud  mieber  galt  gebietet,  mäßrenb 
baS  SBurfgefcßoß  mit  ber  empfangenen  33emegung  meiterfliegt.  ©S  ift  atfo  ein  ganz 
furzer  feßnedenber  heftiger  Sdpag,  melcßeu  ber  Unterarm  au§fitßrt,  mit  plößlicßem 
3ud  ber  betreffenben  SJinSfelit.  Sie  ßierburd)  bemirfte  ©rfcßütterung  be§  Slrme§ 
mirb  felbft  beim  SBeitmurf  mit  fleinent  leießten  Söurfgefcßoß  (deiner  Stein;  Scßlagbad 
ober  ©riefetbad  ufm.)  feßr  ftarf  empfunben,  felbft  bi§  zu  leidster  Scßmerzßaftigfeit  ber 
SIrmmugfeln  ßin.  Slncß  im  ganbgelenf  ift  eine  folcßc  33emegung  ^ux  53erftärfung 
ber  Söurffraft  möglich,  unb  mirb  in  gleichem  3nge,  mie  bie  bemegung  im  ©dbogen= 
gelenf,  oft  mit  au§gefüßrt. 
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b)  SßorWärtgbemegung  be§  ®örpcrä  in  bcr  2Burfrict)tnng  burdt)  einen  ®sc“S‘ 
aber  mehrere  @ alopptjiipftritte  wät)renb  be§  SSnrffdjWungeg.  $iefe  !8orroätt§=6eroe9un()&es 
beroegung  gleichseitig  mit  bem  Streifen  be§  2trme§  wirb  Dor  altem  bann  angewenbet,  ftöc$£fJcim 
unb  förbert  burd)  S3etgröfjerung  be§  SreiSfdjWungeS  (ober  mehrerer  Streik  T<^rott.0en. 
fdjwttnge)  bie  SöurfEvnft,  wenn  bie  ©bene,  in  Wetter  ba§  ÄreiSfdjwingen  erfolgt, 

{entrecht  jur  gorijontalcbene  be§  33oben§  fleht.  ®iefe  SSerbinbung  be§  Streik» 

fd)tningeit§  mit  gleichseitig  au§gefnf)rten  ©atopphüpfen  bormärtd  ift  u.  a.  üblich  in 
beftimmten  ©egeitben  DtbenburgS  nnb  <srie§tanb§ , wo  ber  SBnrf  mit  einer  (leinen 


gig.  516  unb  517.  Verlängerung  be§  ftrei§fd]U>ung§  burd)  ©aloppljiipfett  Portnärtä  luüljrenb  bc§  3d)tuingcn§ 

be§  Vall§. 

aber  fetteren  ®uget  (mit  53lei  auägegoffene  [)ot)te  ^po^fugel)  at3  „$Iootfd)iej3en"  eine 
alte  ißotföübuttg  barftellt.  S53ie  fürberlid)  biefe  5Irt  be§  ©d)Ieubernntrfc§  bort  ift, 
geigte  fid)  beim  beutfdjen  Xurnfeft  in  Hamburg  1898,  inbem  Xurner  au§  jener 
(Segenb  nidjt  nur  in  bemunbern§merten  SSeittnürfen  iljr  fjeimifdjeä  „^lootfdjiefjen" 
norfüfyrten,  fonbern  and)  im  ©djleubertourf  mit  bem  jmei  ®itogramnt  f dimeren 
©djteuberbad  burd)  itjre  2Irt  be§  28erfen§  beim  SSettmurf  mcitau$  bie  beften  inaren, 
inbem  fie  tjier  SBitrfe  üon  45  unb  fogar  öon  47  Petent  erhielten. 

c)  £)rel)ung  be§  ®örf3er§  um  feine  Sang§ad)fe,  fei  e§,  bafs  biefelbe  einfach  sre^uug  be§ 
in  einer  9turnpffd)mingung  befielt,  fei  e§,  bafi  ber  gan5e  Körper  jitgleid)  mit  bem  ^stcanngT^ 
$rei3fd)ft>iugen  eine  nierteb,  tjatbe,  ja  breimcrtcl  unb  ganje  3)ref)iing  madjt,  fei  e*, 
bafj  eitbtid)  mit  fotdjer  ®reljung  nod)  eine  dit§fadbcmcgitng  be$  nadjgefiedten  s13eine§ 

UormärtS  in  bie  2öurfrid)tmtg  t)in  erfolgt. 

2)er  Vorteil  biefer  £)reljung  ift  ftar  erfidbjtlid) : e§  tjanbelt  fid)  barunt,  beit 
©d)mungfrei§  $u  bergröfjern,  bie  ©djnettigteit  ber  ©djmnngbemegung  51t  fteigern  unb 
bamit  bie  5entrifngate  2öud)t  ber  Söurfbcmegung  gu  oerftärfen.  dnt  ergiebigften 
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y$ev? 

gröfserung 
öeg©cf)  mutig 
freife§. 


ift  btefer  Sorteil  anäjunuhen  bei  SJBiirfen,  beten  SretäfdhWung  entweber  in  einet  bet 
Sobenfläcfje  parallelen  ^orijontatebene  liegt,  ober  in  einer  biefet  Stiftung  ficf) 
annäljernben  fdfrägen  ©bene. 

Sei  feftfte^enber,  unbeweglich  bleibenber  (Schulter  befiel  ber  Sreibfchwung  be§ 
2trme§  fein  Zentrum  im  ©chultergelent  unb  bie  SIrmlänge  üon  ber  Schulter  big  jutn 
Schwerpunft  beg  in  ber  §anb  ruffenben,  an  einer  f>anbl)abe  (Schleife  ober  fpenfel) 
gehaltenen  SBnrfgerätg  bilbet  ben  DJabiug  biefeg  Sreigbogeng  (gig.  518).  Slnberg 
Wenn  eine  gleichzeitige  SRumpfbrehung  ftattfinbet.  ®enn  bann  Wirb  bag  Zentrum  beg 
SchWnngfreifeg  in  bie  Slcfife  beg  SKumpfeg,  b.  h-  in  bie  SBirbelfäule  fallen,  unb  ber 
9fabiug  beg  ©chwunglreifeg  wirb  um  bie  halbe  ©cf)ulterbreite  berläitgert  (gig.  519). 
Stirb  aber  mälfrenb  beg  Slrmfchwungeg  mit  bem  in  Stuglageftellung  rücEgefteUten,  bem 
SSnrfarm  gleichfinnigen,  regten  Sein  (R  gig.  520)  auch  noch  ein  weiter  SluSfaK  nach 
oorwärtg  unter  gleichzeitiger  halber  ober  breioiertel  ®ref)ung  beg  fiörperg  gemacht, 


gig.  518.  iporisontaler  ©dfmungfrßig  bei  feftftefjenbcr 
©cbulter  (bon  oben  gefeljen).  c ®opf;  s ©cpultergelenf. 
2)er  2lrm  alg  Ütabiug  beg  ©cpmungfreifeg  fcpmingt  bag 
3Burfgefd)0§  b na  cf)  b2. 


gig.  519.  horizontaler  Sdfmungfreig  bba  bei  gtetd^= 
zeitiger  Diumpfbreffung.  ®ie  ©djulter  s gebt  nach  sx; 
bie  anfängliche  23licfrid)tung  ift  r;  ra  bie  S3lidricf)tung  im 
Stugenblid  beg  Slbrtmrfg. 


fo  befcOreibt  ber  Körper,  unb  mit  if)tn  ber  fcf)toingenbe  SBurfarm,  einen  falben  ober 
breioiertel  ®reig  um  bie  gufifpii^e  beg  (linfen)  ©tanbbeineg  (L  gig.  520),  unb  ber 
Sftabiug  beg  2öurffd)toungeg  toirb  um  bie  (Entfernung  ber  ©djulter  beg  Söurfarmeg 
oon  ber  auf  bie  gu^fpi^e  beg  ©tanbbeineg  gefällten  ©entrechten  oergröfiert.  ®iefe 
Verlängerung  tann  big  jutn  doppelten  ber  Slrmlänge  betragen.  $)er  2Beg,  ben  bie 
§anb  mit  bem  2öurfgefcf)o§  Oon  ber  augholenben  ©tedung  big  gum  fünfte  beg  grei^ 
gebend  beg  2Burf  gef cf)  offeg  §urücffegt,  fann  fo  ein  mehrfach  größerer  merben.  Vei 
Veginn  biefeg  SSurfeg  bref)t  ber  SSerfenbe  bem  Viel  ben  Vitden  §u. 

S)ie  Drehung,  mag  fie  febigfid)  um  bie  ®örperacbfe  auggeführt  toerben,  ober  um 
eine  burd)  bie  ©pi|e  beg  oorgefteHten  gufteg  gelegte  Slchfe,  h°i  natürlich  gleichzeitig 
mit  bem  ®reigfd)toung  beg  2lrmeg  §u  erfolgen.  Segt  bag  SSurfgefdjofs  ben  28eg  Oom 
Sfugenbticf  beg  Veginng  beg  SSurffdpoungeg  big  junt  greigeben  beg  ®efd)offeg  beim 
SBerfen  mit  ©refjung  beg  ®örperg  genau  fo  fd^neU  jurüd  afg  bieg  auef)  beim  SSurf 
mit  feftftehenber  ©d)ufter  ber  gad  ift,  fo  toirb  im  erfteren  gade,  ba  ber  ©djtomtg? 
bogen  ein  toeit  größerer  ift,  bie  ©chnedigfeit  ber  ©chtoungbetoegung  entfpredjenb  ge? 
fteigert,  bem  3Surfgefd)ofi  affo  eine  toeit  größere  Slnfangggefchtoinbigfeit  mitgeteilt, 
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b.  ().  bet  äöurf  bebeutenb  ausgiebiger  roerben.  ©S  bermag  nun  )uot)I  bie  9Jumpf= 
brebung  bei  feftfteffenben  Siijjen  fo  fcl)nelt  bet  Strmbcluegung  511  folgen,  bafe  ber  2ßeg 
bb,  in  gig.  519  in  berfelben  3eit  jurüdgelegt  wirb  wie  ber  SBeg  _bb,  m gtg._518 
bei  SreiSfcfittmng  allein  beS  SlrmeS.  9iirf)t  fo  beim  <3tellungStv>ec()feI  mit  breimertel 
®ref)img  511m  2luSlagetritt  in  gig.  520.  ®tefe  'Bewegung  ift  ju  oielgeftaltig,  bie  Ber* 
tegung  beS  @cf)merbunfte§  in  einer  SreiSbetnegung  um  ba§  Stanbbem  tuet  ju  umfangltcfi, 
alb  bafj  fie  in  berfelben  3eit  wie  ein  einfacher  21tmfd)tt)ung  erfolgen  fönnte.  ©leid)» 
mo^lift  bie  bem  SSJurfgerät  hierbei  mitgeteilte  StnfangSgcfcljroinbigfeit  bei  ber  ©röfje  beS 
ScfgoungfreifeS  immerhin  eine  fel)r  bebeutenbe,  unb  man  erjielt  mit  biefer  Ülrt 


gig.  520.  horizontaler  Sd)tmingfrei3  bb,  bei  breioiertel  Sretjung  um  bie  ©pige  bc§  Unten  pfufjeä.  2lu§gang3s 
fteüung:  R rechter,  L linfer  $u§;  c topf;  s ©cpultergelenl;  r S3licfric£)tung ; b SBurfgerät.  Sei  ber  ®rcl)nng  toirb 
ber  red)te  gufj  R nacg  R,  gefegt;  c geljt  nad)  c, ; bie  ©cgnlter  s nadi  s, ; bie  Slicfrid)tnng  mirb  r, ; ber  gng  L brcljt 
fid)  um  feine  ©pige  in  bie  Stellung  L ,.  $a§  SBurfgcrät  b bcfdjreibt  ben  grofjen  ©dgmmgfreiS  bb,,  unb  fliegt  in  b, 

freigegeben  toeiter  nacf)  b,. 

SBurfbemeguug,  menn  fie  gut  geübt  ift  unb  entfpredjenb  gettmnbt  au§gefüßrt  mirb, 
größere  SSurfmeiten  at§  beim  einfachen  $lrntfcßmung,  ober  beim  SIrmfcßmung  mit  fRumpf- 
breßung.  SDieg  gilt  üor  allem  ba,  mo  ba§  SBurf gerät  ein  fcßmerere§  ift,  etma  ein 
mehrere  Kilogramm  miegenber  ©cßleuberbatl,  ober  eine  fermere  $)i§fu§fcßeibe. 

d)  ©eitlicße  Biegung  be§  Stumpfet  beim  $lu§ßoten,  bie  entgegengefeßt  ber 
SBurfricßtung  ift,  unb  mit  ber  Sßurfbemegung  in  ©tredung  be§  9iitmpfe§  unb  Viegung 
naeß  ber  SBurfricßtuug  ßin  übergebt.  2tud)  biefe  SRumpfbemegung  ßitft  eine  mefent* 
ließe  Vergrößerung  be§  2Surffcßmunge§  errieten.  Sftamentlid)  ba,  mo  ein  fefte§  ftid 
ink  $(uge  §u  faffen  ift,  mirb  biefe  Vegteitbemegung  ftatt  ber  oben  betriebenen 
^reßungen  §n  müßten  fein.  ®enn  bei  SBiirfeit  mit  ^)reßung  um  bie  ®örperacßfe  muß 
ba§  Viel  §unäcßft  gan§  an§  ben  Gingen  gelaffen  merben,  mirb  ißm  bod)  bei  ber  51n? 


Seitliche 

SRuntpf* 

Biegung. 
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fang?ftedung  folgen  Surf?  mit  falber  ober  breioiertet  -Drehung,  mie  ermähnt,  ber 
DiücEeit  zugelehrt. 

^Xhtc  bw  . e)  ^eu9un9  ^er  teilte  im  §üft=,  Knie=  unb  gufsgelen!,  unb  bie  fprung= 
artige  ©tredung  biefer  (Gelenfe  im  21ugenblid  be?  Surfe?  mirb  beim  ©djleubermurf 
genau  fo  angemenbet  mie  beim  ©tofjmurf,  unb  ift  hier  ähnlid)  förberlid)  burd)  Ve r- 
gröperung  be?  ©chmungfreife?  mie  bort  §ur  Verlängerung  be?  Surfftofje?. 

f)  CSnblicf)  fei  uod)  ermähnt  bafj  auch  abgefeljen  Oon  ber  gortbemegung  be? 
Körper?  mä^renb  einer  ober  mehrerer  Krei?fd)münge  ber  einfad) e Anlauf  unb  bie 
Anlauf.  burd)  biefeit  errette  lebenbige  Kraft  für  ben  ©djleubermurf  genau  fo  gut  au?genü|t 
mirb  mie  für  ben  ©to&murf.  Unb  ^mar  mirb  nid)t  nur  mit  Pütjen  ein  Anlauf  ge= 
nommen,  5.  V.  beim  Surf  mit  bem  ©djleuberbad  einfach  gerabeau?,  mit  zum  Voben 
fentred)ter  ©chmuugfrei?ebene,  fonbern  aud)  bei  ©diteubermürfen  mit  ganzer  Drehung 
um  bie  £äng?ad)fe  be?  Körper?  unb  horizontaler  ©d)mungfrci?ebene.  (S?  tommt  nur 
barauf  an,  ben  Anlauf  unb  an  ber  2lbmurfftede  ben  ©d)leubermurf  ganz  unmittelbar 
in  einem  einzigen  3lt9e  einanber  folgen  51t  taffen. 


Übuugstnert 
beS  SButfS. 


iÖeirn  SBurf 
beteiligte 
‘KuSteln. 


SSurf  al§ 
ftraftübung. 


SBurf  al§ 
@efcbicflicf)s 
teitSübung. 
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Sie  ber  ©prung,  fo  ift  aud)  ber  Surf  eine  bi?  zur  §öchftleiftung  ber  f)aupt= 
fäcf)Iict)  beteiligten  9#u?feln  fiitjrenbe,  ebenfo  I)eftige  at?  f u r 5 e fd)mungt)afte  Vemegung. 
3al)lreid)e  99fri?feln  ber  Oer[d)iebeufteu  Körpergegenbcn  merben  beim  Surf,  menn  auch 
in  fel)r  Oerfd)icbcuem  Sftape  oon  51nftrengung,  beteiligt.  Sätjreub  beim  ©prung  bie 
leitenbe  ßauptbemegung  ben  Seinen  jufädt,  mirb  beim  Surf  bie  $auptbemegung  Oon 
beiijenigen  9Jfri?!eln  au?gefitl)rt,  meldie  bie  kirnte  unb  ©d)ultern  beloegen.  gnbe? 
merben  beim  Surf  namentlich  bie  SRiidem  unb  Seiumu?feln  oft  berart  in  21ufprud) 
genommen,  bajj  il)re  Arbeit  über  bie  einer  bloßen  ,£>ilf?bemeguug  meit  l)inau§gel)t. 
Veim  ©tofjmurf  — namentlich  menn  e?  fid)  um  ein  fdjmerere?  Surfgefdmfj  t)anbelt  — 
Oerlangt  bie  ftarfe  unb  mud)tige  ©d)merpunft?Oerleguug  be?  Körper?  nach  ber  SBurf» 
riditung  hm  gerabeju  eine  flüchtige  ^ödjftleiftung  ber  ©treder  be?  Diiiden?  unb 
namentlich  ber  ber  Seine.  Seim  zurüdgeftedten  Sein  fonunt  biefe  Arbeit  ber  ©tred; 
muffeln  am  $üft*,  Knie=  unb  ©prunggelen!  ber  einer  ©prungbemegung  gleich  unb  hat, 
mie  oben  gezeigt,  thatfächlid)  aud)  oft  ben  Erfolg,  ben  Körper  bem  fliegenben  Surf- 
gefchof)  und)  Pont  Sobeu  ab  in  bie  £jöf)e  51t  fdjleubern.  £)er  Surf  ift  mithin  eine 
Kraftübung,  meldje  bie  beteiligten  dftu?felgebiete  ungemein  51t  üben  unb  §u  träftigen 
im  ftanbe  ift. 

Unter  ben  Oerfdjicbenen  Sitrfarten  trägt  ben  au?gefprod)eneit  (Sljarafter  einer 
Kraftübung  Oor  adern  ber  ©topmurf  mit  fchmerem  Surfgerät,  Oorab  ba?  ©tein= 
ftofjen;  ferner  ba?  Kugelmerfen,  ber  ©peermurf  in  bie  Seite,  ber  ©d)lcubermnrf  mit 
fdpoerem  ©d)leuberbad  u.  bergt. 

Sei  aden  ©chmungmiirf eu,  bei  m eichen  e?  fo  fehr  barauf  antommt,  nidjt  nur 
bem  Surfgefdjofj  möglid)ft  grofje  2lnfang?gefdjminbigfeit  unb  bamit  möglid)fte  glug- 
fraft  5U  erteilen,  fonbern  aud)  ba?  (Gefcbojj  im  richtigen  51ugenblide  frei  §n  geben, 
meiterhin  bei  aden  auf  ein  beftimmte?  3^1  gerichteten  Siclmürfen  nimmt  ber  Surf 
in  hohem  (Grabe  ÜÜ£u?f  elgefül)!  unb  21bfd)ätjung?0ermögen  in  51nfprud),  unb 
erf)eifcl)t  ferner,  fomol)!  in  ben  £jaupt-  mie  in  ben  §ilf?bemegungen,  in  h°hem 
S0caf3e  genauefte  3ufamntenarbeit  (Koordination)  zahlreicher  über  ba?  ganze  ©felctt 
Verteilter  sD?u?feln.  £)er  Surf  reiht  fid)  fomit  aud)  ben  (Gef d)idlid) lei t? Übungen 
an,  ja  ift  eine  l)erOorragenbe  (Gefd)idlidjfeit?übung,  bemt  faum  eine  anbere  Übung?* 
art  giebt  (Gelegenheit,  in  fo  Vortrefflicher  Seife  ba?  Slugentnafj  z11  ^hen,  unb  nach 
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SO^afsgabe  beleihen  VetnegungSart,  VemegungSumfang  xinb  föraftaufmanb  genau 
ein§urid)ten. 

Dicfer  Übung^mert  be§  SSurfe§  at£  ®efd)ieftid)feit§übung  macht  bn§  Vattracrfen  Übungen  im 
in  Verbinbung  mit  ber  ©efd)idtid)feit§übung  be§  Vatlfangen£  fetjr  geeignet,  in  ete*  unKa™ 
mentarer  Söeife  511  einem  ÜbungSftoff  für  ben  febutmäßigen  Xurnbetrieb,  alfo  5U  einer  fan8en- 
Nrt  Oon  greiübungen  Oermenbet  51t  merben.  ©old)e  Übungen  — Xurninfpeftor  ^ermann 
in  Vraunfchmcig  t)at  fie  für  ba§  ©d)ulturnen  trefftid)  bearbeitet  — tjaben  gubem  ben 
Vorzug,  eine  Vorübung  für  bie  Vattfpiete  ju  fein. 

Nun  bat  man  an  beut  Söurf  al§  SeibeSübung  ba§  tabetn  motten,  baß  er  faft  snanfprucfH 
au§fd)tießticß  eine  unb  biefetbe  ®örperf  eite  in  ^tnfprudj  nehme,  unb  ^mar,  abge-  einer  ftötpers 
fepen  non  ben  menigen  SintStjänbern,  bie  mit  Vorliebe  tinf§  merfen,  nur  bie  red)te.  1e,te- 
(£§  ift  barum  geforbert  morben,  bie  SBurffertigfeit  fomotjt  red)t§  mie  linf§  an§jubilben. 
gür  bie  elementaren  Vadübungen  ift  biefe  Sorberung  auch  eine  burdjau§  berechtigte. 

Nud)  bie  Vorübungen  im  ©teinftoßen,  im  Mgetmerfen,  im  ©ertoerfen  ufm.  taffen 
fid)  feßr  gut  red)t§  mie  tinf§  betreiben.  Nnber§  bagegen,  luo  bie  mögtid)ft  große 

Öeiftung§fäf)ig!cit  im  SBerfen  überhaupt  in  grage  fommt,  fo  beim  Vattfpiet  ober 

beim  SSettmerfen.  §ier  pmibett  c§  fid)  um  mögtichft  fießere  unb  roeite  SSürfe  mit 
einem  beftimmten  2Burfgefd)üß;  um  fotche  51t  errieten,  muß  man  jeben  nad)  feiner  Nrt 

tnerfen  taffen,  mit  bemjenigen  5Irm,  mit  tnetchem  er  eben  am  beften  unb  tnciteften 

mirft.  ®ie  SBurffertigteit  beiber  Nrme  gleichmäßig  51t  entlnidetn,  märe  ein  ebenfo 
unnüßeS  mie  unmögtidjeS  Veginnett.  £)ie  ungteidje  gertigfeit  ift  eben  bie  non  Statur 
gegebene. 

gm  übrigen  märe  jener  Vormurf  einer  itbermiegenb  einfeitigen  9Nu§fetau§biIbung 
f)öd)ften§  bann  gerechtfertigt,  menit  ber  SSurf  im  (^anjen  ber  erjieherifdjen  2eibe§- 
Übungen  eine  ftarf  nortniegenbe  ©teile  einnät)me,  ma§  bod)  nirgenb§  ber  galt  ift. 

®ommt  hm§u,  baß  tf)atfäd)tid)  bei  ftarfer  gnaitfprud)naf)me  ber  9Nu§fetn  auf  einer 
Mrperfeite  auch  ben  entfpred)enben  9Nu§fetn  ber  anbern  ^örperfeite  burd)  Vermitt- 
lung be§  NerOenfi)ftem§  auf  refteftorifd)em  SSege  ein  ftärfercr  ernährenber  Vtutftrom 
5ugef)t,  unb  biefe  Ntu§fetit  ebenfalls  machfen  macht,  fo  ift  erfid)tlid),  baß  bie  Vefiird)' 
tung  einer  ungteidpnäßigen  Mrperentmidtung  burd)  ben  SSurf  311  Necßt  nid)t  be- 
gehen fann. 


§ 325.  formen  bc§  äSurfo.  3°™™  » 

golgenbe  gor  men  be§  SBurf§  merben  auf  unfern  Übung^ptäßeit  PorgugSmeife 
geübt: 

1.  ®a§  ®einichtftoßen.  gum  @emid)tftoßen  benußt  man  fd)on  att§  attcr 
nationater  Übertieferung  (im  ($ermurf,  im  Söeitfpruug  unb  im  ©toßen  eine§  „großen 
unb  ungefügen"  ©tein§  beftanb  ber  Sßettfampf  ©iegfriebS  unb  Vrunt)itben§,  Don 
metd)em  ba§  Nibetungentieb  erzählt)  jumeift  einen  ©tein  Oon  lT1^  Mo.  ®ie  beften 
Sßürfe  bamit  auf  beutfdien  3mrnfeften  finb  6 — 7 Bieter  meit.  9Nan  nimmt  entmeber 
nur  roß  behauene  ober  in  Söürfetform  jureddgemeißette  ©teilte,  ©otche  finb  inbe§ 
menig  ßanblid).  Vequemer  §um  ©toßmurf  finb  V>urfgeräte  au§  Grifen,  entmeber  itt 
ßptinberform  — ber  ©ptinber  paßt  fid)  am  beften  in  ber  gönn  ber  offenen  §ot)t- 
panb  an  — ober  in  gönn  einer  (Sifentuget. 

gm  übrigen  merben  §um  ©toßmurf  (Sifenfugetn  üon  Perfd)iebenftem  ®emid)t  ge^ 
braucht.  Namentlich  bürgern  fid)  neuerbing§  bei  un§  teid)tere  Vernichte  Pon  5 — 10 
Mo  ©emid)t  ein,  metche  einen  fd)munghafteit,  meiter  trageitbeit  SBurf  mit  Nnlauf 
geftatten. 

Sd)tnibt,  Unter  Körper. 
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2.  Der  SBeitmurf  mit  bem  fteinen  33 a 1 1 (Sdjtagbatt  t)ou  100 — 200  ©ramm 
©cmicßt,  ©ricletbatl  it.  bergt.).  SBetcße  ©röße  unb  Scßmere  be§  $8att§  für  mittet- 
gute  unb  gute  SBerfer  am  meiften  geeignet,  um  mogticljft  meite  SBiirfe  51t  erjicten,  ift 
nod)  nid)t  ermittelt. 

Sür  beutfd)e  ÜbungSptäße  liegen  über  ben  — bigßer  nod)  nicb)t  f)äufig  geübten  — 
SBeitmurf  mit  bem  Sdjtagbatt  at£  S3cft=SBürfc  foteße  oon  80 — 84  Metern  oor.  S3on 
att)tetifd)en  ®ampfptäßen  Stmerifa§  unb  ©nglanbg  finb  üerjeidjnet:  115,6  SDfeter  mit 
bem  33afc-33alt,  113  unb  128,5  Steter  mit  bem  Sacroffe^aü. 

3.  Scßodmurf  mit  einer  ®uget  Oon  2 1/2  ®ito  ober  mit  bem  Stoßbatt. 

4.  Sdjmungm urf  mit  fdjmerem  ©emidjt.  ©ine  ©ifenfuget  mit  ©riff, 
25,4  ®itogramm  ferner,  benußt  man  ^utn  ©emidprnerfen  auf  ben  atßtetifdjcn  Sportptäßcn. 
Die  befteit  bamit  erretten SBitrfe  finb  8 — 8,15  Steter  mcit.  s2tucß  §ccßroürfe  mit  biefem 
©emießt  merben  geübt.  2tt§  befter  ift  ein  SBurf  oon  3,58  Stfeter  £jöße  oerjeidjnet. 

5.  Sdpoungmurf  mit  bem  meift  2 ®itogramm  fermeren  Scßteuberbatt.  ©£ 
giebt  aber  and)  Scßteuberbätte,  metd)e  ba§  Doppette  biefe§  ©emid)t§  miegen. 

Die  Sdjteuberbätle  tjaben  at§  §anbßabc  entmeber  einen  fefteit  furjett  §enfet, 
ober  eine  tangere  9^icmenfcf)Ieife  ober  Sdjtaufe.  33  alte  mit  Scßtaufen  ergeben  beim 
Sdjteubern  einen  größeren  Durcßnteffer  be§  ScßmungfreifeS  unb  bementfpredjenb  größere 
gentrifugalfraft.  (Sie  tragen  atfo  meiter.  3>nbe£  ift  e§  bei  biefen  hätten  feßmieriger, 
ben  genau  richtigen  Slugenblicf  be3  greigeben§  maßräuneßmen. 

6.  Der  SB  ei tm urf  mit  ber  Di3fu§fd)eibe.  Der  gebräueßtidje  Di§fu§  uuferer 
Übung§pläße  ftimmt  ttaeß  ©röße  unb  ©emid)t  jiemtid)  mit  bem  antifen  23ron§ebi§fu§ 
be§  berliner  ÜOhtfeumg  überein.  Der  befte  SBeitmurf  mit  bem  Di3fu§,  in  ber  gorm  be§ 
Sdjotfmurf3,  ift  ncuerbing§  auf  amerifanifdjen  Übung§ptäßen  mit  36,25  Metern  erhielt. 

7.  Der  gietmurf  mit  ber  Di£fu£fd)eibe  nad)  bem  Di§fu3=gictapparat  Pon 
©ßmuafiatbireftor  SBed. 

8.  Der  SBeitmurf  mit  bem  Speer  ober  bem  ©er. 

9.  Der  gietmurf  nad)  bem  süfaßtfopf  ober  ber  Sd)eibe  mit  ©er  ober  Speer. 

10.  Da§  §amrnermerfeu.  Der  Sdpoungmurf  mit  einem  Jammer  — ©ifen- 
pri§nta  mit  tangerer  ©riffftange  — mirb  faft  au£fdpießticß  auf  englifd)eit  unb  ame= 
rifanifeßen  Sportptäßcn  geübt.  Da3  ©emießt  be§  £)ammer§  feßmanft  atmfeßen  3 bi§ 
10  Kilogramm.  sltm  betiebteften  ift  ba§  ^jammergemießt  oon  7,25  ®ito  (16  engt, 
^ßfunb).  Dem  SBurf  geßt  ein  Stntauf  Oorau§.  ©etoorfen  mirb  mit  einer  ober  mit 
beiben  Rauben  unter  ftarfent  Scßteuberfcßmung  unb  fdpießtießem  ®rei£fcßmung  um  bie 
®örperacßfe  mit  gai^er  Drehung.  Die  beftcu  SBitrfe  mit  bem  7,258  $ito  feßmeren 
§ammer  finb:  38,18  Steter  mit  einer,  42,14  SOteter  mit  beiben  §änben. 

Me  biefe  SBurfarten  bieten  eine  große  33erfd)iebenßeit  in  ber  S3emegung  bar, 
fo  baß  fie  cinanbcr  at§  Übung  bitrcßauS  nießt  erfeßen,  fonbern  nebeneinanber  geübt 
51t  merben  oerbienen. 

11.  Qu  befonberS  mannigfacher  Strt  fontmen  SBitrfe  mit  großem  mie  tteinem 
33a££  (neben  bem  S3adfangen,  bem  33atlfcßtagen  unb  bem  Söatttreten)  §ur  Übung  bei 
unfern  üerfeßiebenen  33attfpieten.  StnbererfeitS  ift  e§  oon  ßoßem  SBert,  mennju 
ben  Spieten  bereite  eilt  entfpred)enber  ©rab  oon  gertigfeit  unb  Sidjerßeit  im  SBerfett, 
Scßtagen  unb  gangen  bc§  33aü§  ntitgebraeßt  mirb.  Denn  erft  bann  oermögen  bie 
feineren  S3attfpiete  (5.  33.  beutfd)er  Scßtagbatt,  gelbbatt,  ©ridet  ufm.)  ben  Spielern 
ben  reeßten  ©enuß  $u  gemäßren;  erft  bann  mirb  ber  Spietoertauf  ein  feffetnber  unb 
mannigfaltiger,  unb  fönnett  bie  Spiete  ißren  ooüen  ÜbungSmert  ßinfid)tticß  ber  ©nt- 
miefetung  Oon  ©eifteägegenmart  unb  Scßtagfcrtigteit  entfatten. 
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Scptmmmen. 

$ 326.  SSetoegung^ped  beim  ©djUnmnten. 

Scpmiminen  im  aftiPcn  Sinne  ift  eine  natürliche  23cmegung§art,  meldjc 
ben  im  SBaffer  befinblicpen  Körper  1.  Por  bem  llnterfinfeit  maprt  unb  2.  fortberoegt. 
(Sine  natürliche  $ßemegung§art  fann  man  ba§  Sdjmimnten  nennen,  obmopl  e§  nicf)t 
tüte  ©epen,  Saufen,  (Springen  in  adcrcrfter  Qugenb  erlernt  51t  merben  pflegt,  fonbern 
erft  auf  fpätcrer  9llter£ftufe,  obfdjon  e§  nur  eine,  oft  fepr  fetten  eintretenbe,  sJlu3napme 
ift,  baß  ber  üütenfd)  fid)  Porübergepenb  mit  bem  Körper  im  SBaffer  befinbet,  unb  ob= 
fepon  enblich  ein  red)t  beträd)tlid)er  ^Bruchteil  alter  9ftenfd)cn  bie  Bewegung  be§ 
©rf)tmmmen§  überhaupt  nidjt  auäjuüben  gelernt  pat. 

S)er  menfcplicpe  Körper  ift  an  fid)  faum  fernerer  al§  bie  SBaffermaffe,  Weldpe  er, 
im  SB  aff  er  befinblicp,  Perbrängt.  £)a§  fpecififdje  ©emidit  beleihen  wecpfelt  je  naep 
ber  güliung  ber  Bungen  mit  Sltenduft,  unb  ber  ©iugemeibe  mit  ‘Darmgafen.  Traufe 
giebt  al§  fpecififdjeS  ©emidjt  be§  ©efamtförper§  nad)  mäßiger  Ausatmung  bie  3iffer 
1,05,  Stteep  bei  fiärferer  5lu§atmuug  1,013 — 1,057  an.  Diacp  ftärffter  (Einatmung 
fanb  teuerer  bie  3iffer  0,967,  b.  p.  ber  Körper  fann  bei  ftärffter  güliung  ber  Bungen 
nicl)t  unterfinfen.  Sn  ber  £pat  ift  c§  möglicp,  menn  man  fiep  im  SBaffer  auf  ben 
bilden  legt,  bie  S3ruft  pod)  ßeraugftrecft  unb  ben  ®opf  ftarf  nad)  pinten  beugt,  nacp= 
bem  man  oorper  eine  tiefftc  Einatmung  gentadjt  pat,  in  biefer  Stellung  fo  auf  bem 
SS  aff  er  51t  treiben,  baß  ber  9Jhmb*  unb  9Zafenteil  be§  ©efidjt£  über  ber  Sßafferfläcpe 
bleibt  unb  man,  aud)  menn  man  fid)  ganj  regung£lo§  Perpält,  niept  unterfinft. 
^Wenfalls  genügen  einige  leichte  33emegungen  ber  §anb  auf=  unb  abmärt§,  um  in 
biefer  Stellung  atemfäpig  unb  ungefäprbet  beparreit  5U  fönnen.  demgemäß  paben 
Seute,  bie  im  £rodnen  faßen  unb  feprieben,  allen  9?icptfd)mimmern,  bie  in»  SBaffer 
fallen,  ben  guten  9iat  gegeben,  baß  fie  nur  fcpleunigft  bie  eben  befeprtebene  Stellung  ein- 
nepmen  fallen,  um  Por  bem  ©rtrinfen  gefepü^t  §u  fein.  Dütr  fepabe,  baß  ein  (Sr- 
triufenber  in  fotepem  5lugenbltd  fiep  meift  red)t  unPerftäubig  benimmt. 

2>er  Vierfüßer,  melcper  in§  SBaffer  fällt  ober  in§  SBaffer  geworfen  Wirb,  oer= 

mag  gemöpntid),  auep  menn  er  511m  erftenmal  in  feinem  irbifepen  Söafeiit  fid)  biefem 

Elemente  überantmortet  fiiplt,  inftinftip  eine  Stellung  im  SB  aff  er  einjunepmen  berart, 
baß  bie  Sftaslöcper  gum  SBeiteratmen  über  SBaffer  bleiben,  unb  baß  bie  güße,  burd) 
Sretbemegungen  abtpecpfelnb  ba§  SBaffer  pinter  fid)  ftoßenb,  ben  Körper  fortbemegen. 
So  fönnen  §unb,  ®aße,  9ftan§  ufm.  opne  meitereS  fcprnimmen.  9lnber§  ftept’3  mit 
bem  SD7enfcpen,  bem  fein  aufrechter  Körperbau,  meid] er  ipn  aU  ®ronc  ber  Sd)öpfung 
Por  allen  Vieren  auSjeidjnet  unb  ipn  über  biefc  erpebt,  pier  511m  SBerberben  gereiept. 
Spm  liegt  e§  gar  niept  fo  natürlich,  baß  er  eine  beftimmte  Sage  im  SB  aff  er  einnimmt 

unb  ben  ®opf  ftarf  genug  nad)  pintcuüber  beugt,  um  SD?unb  unb  DZafe  anbauernb 

über  SBaffer  palten  511  fönnen.  Snt  ©egenteil  ift  ba§  eine  gedrungene  Haltung,  bie 
erft  gelernt  fein  miü.  Somie  aber  SKftuub  unb  Sftafe,  bie  Eingänge  511  ben  Suftmegen 
be§  $örper§,  unter  SBaffer  fommen,  fo  bringt  and)  fdjon  SBaffer  in  bie  Sftuitb*  unb 
97afcnpople,  in  ben  Sftadjen,  in  bie  Suftröpren,  in  bie  Sungen  ein,  mäprcnb  bie  biSper 
bariit  entpaltene  Snft  gurgelnb  in  bie  §öpe  fteigt  unb  entmckpt  — ber  ÜReufcp 
ftirbt  ben  ©rftidung§tob,  b.  p.  er  ertriuft. 

Slbgefepen  Pon  befonberen  Hilfsmitteln,  mic  fRettung^gürtelu,  Sdjmimmblafc  ufm. 
erreich)!  man  nur  burd)  ba§  Sdjmimrnen,  baß  man  and)  im  SBaffer  bie  Sltmung 
fortfeßen  unb  ba§  Sebeit  erpalten  fann,  unb  baß  man,  fid)  int  SBaffer  fortbemegenb, 
ben  feften  fieperen  Söobeu  mieber  51t  erreichen  permag,  menigftenv  bi§  51t  einem  ge- 
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miffcn  ©rabe.  ®enn  audj  ein  guter  ©dfminimer  mirb  5.  S.  fdjliefdid)  ermatten  unb 
millenloS  untergeben,  menn  ihn  bide  fdppere  Kleibung  umgiebt,  meldfe,  mit  Söaffer 
Podgefogen,  fein  fpecififd)e§  ©emid)t  ftarf  erhöbt,  ifjn  atfo  finfen  madjt,  unb  meldfe, 
an  bie  Körper  Oberfläche  fid)  feft  anflebenb,  bie  Semegung§fäf)igfeit  hemmt.  ©§  ift 
baljer  für  ben  ©dfjmimnter  immerbin  nützlich,  fid)  aud)  im  ©cbmimmen  mit  Kleibern  51t 
üben.  9ftad)tIo3  ift  ferner  ein  ©djttummer  in  febr  ftarten  Söeden,  in  ©trubein  fomie 
in  ftarl  abmärd?  fd)ief$enbem  unb  fallenbem  ©trom.  £)enn  fykx  mirb  e§  unmöglich, 
rechte  Körperhaltung  §u  mabren  unb  bie  Sltemtoege  Por  bem  ©inbringen  Pon  SS  aff  er 
5U  fd)ü|en.  gnbe§  ba§  aüe§  finb  nur  au§nebmenb  feltene  Unglitd§fäde,  gegen  ft)eld)e 
ber  dftenfd)  eben  machtlos  ift.  — 

©)urd)  bie  Semegungen,  meldje  mir  mit  ben  Ernten  unb  §änben,  Seinen  unb 
gitf$en  beim  ©cbmimmen  auSfübren,  finb  mir  atfo  im  ftanbe,  mt§  gegen  ba§  Untere 
finfen  51t  mehren,  unb  jmar  fo  meit,  bafs  bie  Sltemmünbungen  über  SBaffer  bleiben. 
2öir  bemegen  ober  fdjieben  ferner  ben  Körper  im  SBaffer  baburd)  PormärtS,  bafs  mir 
mit  ben  ©liebmajsen  eine  SIrt  Pon  dfrtberbemegitug  auSfübren,  b.  f).  ba£  SBaffer  hinter 
un£  brängen.  gm  allgemeinen  erfolgen  bie  Semegungen  beS  ©cbmirnrnenS  fo,  baf$ 
ber  Körper  beim  ©cbmimmen  immer  auS  bem  ßuftanb  ftarfer  Seugung  in  ben 
ftarfer  ©tredung  übergebt.  SSäbrenb  bie  gebeugten  Seine,  feitmärtS  ficb  ftredcnb, 
mit  ber  unteren  glädje  be£  ©cbenfelS  unb  ben  gufifoblen  ficb  Qegen  ba§  SBöffer 
ftemmen,  um  bann,  unter  oodfomntener  ©trednng  unb  ©djliefmng  ber  Seine,  mit  ben 
inneren  glädjeit  ber  Ober?  unb  llnterfcbenfel  bie  gmifdfen  ben  beiben  Seinen  liegenbe 
Söaffermenge  gnfammengubrängen  unb  ben  Körper  mie  einen  Keil  PormärtSgufcbieben, 
finb  bie  Sirme  nad)  üoru  geftredt  morben  unb  teilen  mit  ben  ©pit^en  ber  einanber 
gitgefebrteu  §anbflädjen  bie  Söogeit  gleich  bent  fcbarfeit  Kiel  eines  DtuberbooteS. 
SBäbrenb  bie  geftreeften  Seine  ftarf  unter  ben  Seib  gebeugt  merben,  um  bamit  $u 
neuer  ©to^bemegung  auSguboIen,  merben  bie  §änbe  mit  bem  §anbteder  nach  unten 
flad)  auSgebreitet  unb  bann  in  bie  Xiefe  geführt,  um  ben  Kopf  über  SBaffer  51t  beiten 
unb  bamit  ben  ungeftörten  gortgang  ber  Atmung  51t  fiebern. 


^Bewegungen 

beim 

Sd)  trimmen. 


§ 327.  ^Belüfflungctt  beim  ©djtoiimncn. 


Söoden  mir  bie  Semegungen  beS  ©dpnimntenS  beS  genaueren  un§  Por  Singen 
führen,  fo  folgen  mir  am  beften  ben  Sorfcbriften,  mie  fie  bem  SInfänger  im  ©cbmimmen 
eingeprägt  unb  Pon  ihm  geübt  merben  (f.  gig.  521 — 524,  fomie  gig.  525). 


SIrmbemegungen. 

für  bas  »ruft-  nac^  öorn  Ö^ftrecften  Sinne  merben 

iebttrimnten.  fteif  geftredt  langfam  bid)t  unter  ber 
Dberflädje  be§  SBafferS  anSgebreitet, 
unb  §mar  fo  meit  nach  auSmärtS,  bis 
bie  SIrme  in  ber  Serlängerung  ber 
burd)  beibe  ©diultern  gezogenen  gc^ 
raben  Sinie,  alfo  fenfreebt  $ur  2ängS= 
aebfe  beS  Körpert,  fid)  beftnben. 

2)abei  merben  bie  ^anbflädjen  bei 
gefd)Ioffenem  Daumen  etmaS  nad)  äugen 
gerollt,  fo  bag  alfo  bie  Kleinfingerfeite 
menia  höher  ftel)t  als  bie  ©aumenfeite 
(f.  gig.  523). 


Seinbemcgungen. 


1.  S£ad)bem  bie  1.  SIrmbemegung  bereite 
im  ©ange,  merben  bie  bis  babin  ge^ 
ftredten  Seine  langfam  nach  bem  9tuinpf 
bin  berangejogen,  nnb  gmar  fo,  bag 
bie  Kniee  meit  geöffnet  auSeinanber* 
gel)en,  mäbrenb  bie  gerfen  gufammen' 
bleiben.  ®ie  gugfpigen  fteben  nach 
äugen  (gig.  525,  1). 


§ 327.  23etüeßunfleu  beim  6djmimmett. 
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giß.  521. 


giß.  522. 


giß.  524. 

giß.  521—524.  $ie  SBetoeßungen  beim  Söruf’tfdjtmmmen. 
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Eltern  gang 
beim 

©cfjmimmen. 


$trrnbemegungen. 

2.  £)ie  geftredten  2trme  Serben,  bie 
§anbftäd)en  nad)  unten,  tangfam  ab* 
märt»  gebrüdt,  bi§  bie  ^anbftädjen 
mit  bcn  einanber  jugefeßrten  Räumen 
fenfredit  unter  ber  S3ruft  jufamnten* 
fommen  (gig.  524).  ©obann  merben 
bie  2trmc  gebengt,  unb  bie  §änbe 
mit  einanber  gugefeßrten  £>anbftäd)cn, 
bie  Daumen  nad)  oben,  unter  ba£ 
®inn  gebracht  (gig.  521). 

3.  ®ie  5trme  merben  mit  feftgefc^Toffenen 
Rauben  bicfjt  unter  ber  Dberftädje  be§ 
28affer£  ßin  nad)  bormärtS  ge' 
ftoßen  (gig.  522,  mo  inbe§  bie  «gänbe 
bereite  §ur  1.  23emegung  nad)  außen 
geroltt  bargeftettt  finb). 

Sßäßrenb  bie  in  ber  3.  SBcinbemegung 
au§gefüßrte  ©tredung  noeß  beßarrt,  be= 
ginnt  bereitsmieber  bie  l.Slrrnbemegung. 


33einbemegungen. 


2.  2)ie  Q3cine  merben  mit  mäßiger  ®e* 
feßminbigfeit  au§gebreitet  unb  unter 
©tredung  ber  fönicgelenfe  feitmärt§ 
geftoßen.  $)ie  güße  finb  babei  nad) 
au3märt§  gebreßt  unb  bemegen  fid) 
mit  ber  botten  gußfoßte  gegen  öa§ 
SSaffer  (gig.  525,  2.) 


3.  £)ic  au§einanbcr  gestreikten  53  ei  ne  mer* 
ben  jd)nelt  gefd)toff en  (gig.  525,  3). 


gig.  525.  $lrm=  unb  Söeinbewegungcn  beim  ©djmimmen  jdjematijd)  bargefteüt. 


2Sa§  ben  Sttemgang  betrifft,  fo  foCC  bann,  menn  bie  5(rme  bod  auSgebreitet 
finb,  nnb  jnfammen  mit  bem  Strießen  unb  beugen  ber  teilte  nad)  unten  briiden, 
gteieß^eitig  bie  (Einatmung  erfolgen,  mäßrenb  bie  2tn£atmung  mit  bem  SSorfcßiebeit 
ber  $trme  unb  bem  5tu§treten  unb  ©eßtießen  ber  S3eine  jufammenfäüt.  &§  liegt  bie§ 
gan 5 naturgemäß  in  ber  2trt  biefer  SBemegungen  begrünbet:  bie  Beugung  be»  Rumpfes 


§ 327.  Semeguitgeu  beim  ©cßtüimmen. 
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begünftigt  beit  Vorgang  ber  (Einatmung,  bie  flarfc  ©tredung  beit  ber  Ausatmung. 

Somit  ift  mit  jebem  ©cßminunftoß  eine  ©in?  unb  s2(u§atmung  311  Oerbinben. 

Sdjott  in  ber  gornt  ber  oben  gegebenen  Sebeneinanberftettung  ber  Semeguitgeit 
ber  21  ritte  mie  ber  Seine  ift  crficßttidj  3U  machen  gefueßt,  baß  bie  unter  1,  2 unb  3 

gegebenen  SetoegmtgSafte  ber  2Irme  unb  ber  Seine  jeitlid)  nießt  genau  3ufamtnen? 

fallen.  Sie  Srmbemegungen  geßeit  ben  cntfpredjenben  Seinbeioegungen  jebcgmal 
etma§  oorait. 

Sa§  bie  3 citb ou er  ber  einzelnen  ©djmimnibcmegungen  angeßt,  fo  fitib  bie?  »etijaitms* 

fetbeu  üon  ungleicher  Sänge.  Sadj  jebem  ©djmimmftoße  läßt  man  ben  Körper  mit  hauet  bet 
ber  erhielten  ©djneüfraft  ber  Sormärt§betoegung  erft  eine  Seile  üorfdjießen,  beOor 
matt  51t  neuem  ©toß  auSßolt.  Ser  31t  jebem  ©djloimmftoß  erforberlid)  gemefette  ®raft? 
aufmaitb  muß  in  feiner  Sirrung  and)  ooll  auggenußt  merben.  Ser  mit  Überßaftung 
fcßloimmt,  oergeubet  nur  9Su3fetfraft,  fontnit  burdjauS  nidjt  feßnetter  oormört§,  er? 
mitbet  aber  meit  eßer  at§  ber  rußige  ©eßmimmer. 

©§  loirb  atfo  ber  erfte  SemegungSaft:  ba§  ©eitfiißren  ber  SCrntc  unb  Spießen 
ber  Seine  gait§  laitgfam  au§gefüßrt,  feßneder  ba§  Sorftoßen  ber  2(rme  unb  ba§  ©eit? 
loärtSftoßen  ber  Seine  (2.  SemegungSaft),  mäßreitb  ba£  ©eßtießen  ber  Seilte  fraftöotl 
fcßitedenb  31t  erfolgen  ßat.  — 

Ser  fertige  ©djmimtner  maeßt  feine  ©eßmimmbemegungett  nidjt  in  ber  au £? 
geprägten  fdjulntäßigen  gorm,  ibie  fie  oben  befeßrieben  unb  jur  ©rtenmng  be§ 
©cßmimmen§  3unäcßft  audj  nottnenbig  ift.  ©0  loirb  beim  fcßnedcit  ©eßmimmen 

namentlicß  ba§  2Iu§breiten  ber  2trme  nidjt  in  bottern  Siertelfrei§  auggefüßrt,  bi£  bie 
feitmärtS  geftredten  2trme  in  ein  unb  berfclben  bttrefj  bie  ©cßuttern  geßenbeit  Sinie 
fidj  befinben;  bielmcßr  merben  bie  §änbe  feßon  auf  ber  §ätfte  biefe§  Sege3  ßerab? 
gebrüeft  unb  au  bie  Sruft  gebradjt.  Sie  £jauptfacße  ber  ©djloimmbcmegung  bleibt 
eben  bie  ridjtige  unb  fraftüotte  Arbeit  mit  ben  Seinen. 

hebert  beut  Sruftfdjmimmen  giebt  e§  audj  nodj  anbere  2lrten,  ben  Körper  Sc&wimmen 
feßmimmenb  im  Saffer  oortüärt§  31t  bemegen,  nämtieß  ba§  Südcnf  djmimmen  unb  dürfen Cunb 
ba§  ©eitenfdjtoinimen,  anbercr  ft'unftformcit  (cngtifdjeS  ©djmimntcn  auf  ber  ©eite; auf  berSeit0- 
Überßanbfcßmimnten  auf  ber  ©eite;  fpanifcßcS  unb  uitgarifdje§  ©djiointmen;  bilden? 
feßminttnen  nur  mit  ben  Seinen  ober  nur  mit  ben  2lrnteit,  Ießtere§  ©djmimmen  audj 
„Settern''  genannt;  ®reb§fdjmimnten  itadj  riidmärtS)  nidjt  31t  gebeuten.  Sa§  Sruft? 
feß mim  111  eit  ift  aber  bie  grunbtegenbe  ^jauptform  be§  ©djmimmen^.  ßunädjft  feßott 
be^ßalb,  meit  mit  ber  ©rternung  bc§  regetredjten  Sruftfdjmimmen^  bie  2(uSfüßrung 
ber  anberen  ©djrnimmarten  feinertei  ©eßmierigteiten  meßr  madit.  Sie  §auptbemegung, 
bie  Arbeit  ber  Seine,  bteibt  ja  ftet§  biefetbe.  Sann  aber  befißt  ba§  Sruftfdjmimmen 
ben  Sor^iig,  baß  e§  bent  ©djmimntenben  ftei§  freie  2(it§fdjau  nadj  atteu  ©eiten  über 
bie  Safferftädje  ßin  geftattet. 

Sabttrdi  alte  in  gemäßrteiftet  e§  bent  ©djmimiuenben  bie  Siöglicßfcit,  unauSgcfeßt 
bie  gemottte  IRicbjtung  ber  ©djmimmbcmegung  genau  inne3ußalten,  unb  gefäßrbenbe^pinber? 
niffe  3eitig  31t  gemaßren  unb  31t  mcibeit. 

Seim  ©djmimmen  auf  bem  Süden  loirb  bie  Arbeit  mit  ben  /päitbeit  eine  ©<$tpimmen 
unmefenttidje.  ©§  3eigt  fidj  bie§  fdjon  barin,  baß  man  gatt3  gut  unb  mit  fräftiger  Xicn™ 
SormärtSbemegung  auf  bent  Süden  fditoimmen  tarnt,  oßtte  ber  2trmbctoegungen  31t 
benötigen.  Serben  aber  2(rme  unb  §änbc  an  ber  ©djmimmbcmegung  mitbeteiligt, 
fo  gefdjießt  bic§  in  ber  Seife,  baß  bie  £)änbe  gteidjfinnig  unb  in  berfelbcn  Sidjtung 
mit  bem  ©djmimtnftoß  ber  Seine  arbeiten.  Sie  gegebenen  Sorfdjriften  ßierfür  finb 
fciite§mcg§  übereinftimntenb.  9San  fann  bie  2lrntc  unb  £mnbe  bi§  jur  ©djutter 
ßcbett  1111b  bann  magcredjt  abtoärt§  bis  311m  Stiegen  an  bie  STörperfeitcn  über  ben 
lüften  füßreit,  teßtereS  gteidj^eitig  mit  bem  StSftoßcn  ber  Seine,  ©ine  anbere  2(rt 
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freftefjt  barin,  baß  man  bie  Strme  in  ©trcdung  boUftänbig  feitmärtS  auSbreitet,  mit 
beit  $änbcn,  bie  $anbßäcßen  bcn  güßcn  zngcfeßrt,  ba§  Söaffcr  in  ber  9Ud)tung  nacß 
ben  güßcn  ßin  fräftig  ßiuabßößt  unb  bann  bie  Sinne  mieber  zu  ben  ©eiten  führt. 
äJOt  biefen  Slrrnbemegungen  fann  man  and)  bcn  Körper  allein  fortbemegen  ohne  gu^ 
t)ilfcnaf)me  gleichzeitiger  S3einbcmcgungen.  33efonber§  förbertidi  ift  aüerbtngS  biefe§ 
©eßmimnten  nur  mit  ben  Ernten  nicht.  Sttan  fann  alfo  auf  bent  Dfüden  feßmimnten 
mit  iöemegungen  ber  kirnte  unb  teilte  zufantmen,  mit  33einbemegungen  adein  ober 
mit  Slrmbemeguugcii  adein.  Slud)  beim  ©eßmimnten  auf  bent  ^üden  oodzießt  fid)  bie 
Atmung  fo,  baß  mit  ber  Beugung,  b.  I).  bem  Anziehen  ber  teilte  unb  Strme  ein^ 
geatmet  mirb,  mäßrenb  bie  SluSatmung  mit  ber  ©trcdung,  b.  ß.  bem  ©eßließen  ber 
S3eine  unb  bem  nadjfolgenben  $ormärt§treiben,  zufammenfädt.  S)ie  Einatmung  erfolgt 
baßer  furz,  bie  SluSatmung  langfam.  — 

gm  adgenteineit  ift  ba3  ©djmintmen  auf  bem  fftüden  lueniger  anftrengenb,  aber 
aueß  Weniger  förbertid)  als  baS  iöruftfdpüimmen  unb  mirb  mit  Vorliebe  ba  Ooriiber* 
geßeub  angemeubet,  mo  man  nad)  fräftiger  ©cßmintnibemegung  eine  SSeile  auf  bem 
Söaffer  auSrußen  mid. 

oufberscite  ^3c*ni  © d) mimmen  auf  ber  ©eite  fädt  ebenfadS  bie  §aupttßätigfeit  ben 

am  eröu  e-  33eincu  £)ie  @d)uttern  liegen  iibercinanber,  unb  zmar  bie  obere  über  bem  SSaffer, 
mäßrenb  bie  untere  tiefer  ßinuntcrtaud)t.  £)ie  Sinne  arbeiten  unglcidpnäßig.  SSäßrenb 
ber  untere  Slrm  gleichzeitig  mit  jebent  StuStreten  ber  s43eiue  geftredt  üorgebradp  mirb 
unb  ba§  SSaffcr  mie  ein  feßarfer  $iel  beim  SßormärtStreiben  fdpteibet,  floßt  bie  Zjanb 
beS  oberen  SlriitS  baS  SSaffer  zuriid,  ruberartig  arbeitcub. 

Stuf  bie  zahtrcid)cn  ©cßmimmliinftc  unb  bie  maneßerlei  ©priinge  inS  SS  aff  er, 
meteße  ber  feßmimmenben  gugenb  einen  reießen  ÜbungSftoff  zu  gefdjidter  unb  froßtiefjer 
S3etßätigung  auf  ber  ©eßmimntbaßn  bieten,  fann  ßier  nießt  näßer  eingegangen  merben. 


“"gS  § '128.  tUmm]6lucrt  ©d)Uiimmcn£. 

men§. 

SBenn  man  fid)  9iecßenfcßaft  über  bie  förperltd)e  ©inmirfung  be§  ©cßmimmenS 
geben  mid,  fo  ßnbet  man  burcßauS  feine  einfadjen  $erßältniffe  üor.  £)entt  man  muß 
ebenfomoßt  bie  ©iuroirfungeit  bcS  $3abcS  in  23etrad)t  zießen  als  bie  SSirfung,  meldje 
baS  ©eßmimnten  Icbigticß  als  ScibeSbemegung  befißt.  ge  nad)  ber  $älte  beS  SSafferS, 
in  bem  gefdjmommen  mirb,  nad)  ber  ®auer  beS  £3abeS  unb  bem  Umfang  ber  ©cßmirntn* 
bemeguitg,  geftatten  fid)  bie  (Sinmirfungen  in  Perfcßiebener  SSeife. 

^Dgientfd&es  Söic  bei  feiner  aitbcru  SeibeSübung  tritt  beim  ©eßmimmen  ber  gcfunbßeitlidje 
©cf)iumnncn.  jn  ^en  ^orbergrunb.  S3ei  ber  meitauS  größten  Hftaffe  berer,  melcße  unfere 

©eßmimmbäber  bcoötfcrn,  ift  baS  ©eßmimnten  nur  Mittel  zunt  gmed,  baS  fiißte  Slab 
teießter  unb  länger  zu  ertragen  unb  fomit  bem  Körper  oodfommener  unb  nadjßaltiger 
bie  betebenbe  unb  erfrifeßenbe  SSirfung  beS  falten  S3abenS  zu  öerfcßaffen. 

®ie  lebßafte  SSemegung  beS  ©cßmirnntenS  fteigert  in  ßoßent  ©rabe  bie  §erz= 
tßätigfeit.  ®aburd)  mirb  and)  ber  S3lutumlauf  ber  §aut  fortbauernb  mirffarn  untere 
ßatten.  SSettn  alfo  im  falten  ©eßmimtnbab  aud)  ber  gefteigerte  SSärmcocrtuft  auf 
ber  gaut  als  erfrifeßenbe  Slbfüßluug  empfunben  mirb,  ber  Umftanb,  baß  bie  fräftigere 
Zpcrzarbeit  immer  mieber  marnteS  S3lut  bureß  bie  (Gefäße  ber  §aut  treibt,  oerßinbert 
baS  fd)itcdc  ©intreten  erftarrenber  groftemppubung.  SlttberS  menn  im  falten  S3abe 
f einerlei  ftarfe  ®örperbemeguttgen  oorgenommen  merben.  §ier  Oerengern  fid)  halb  bie 
Zjautblutgefäße,  ba§  ^Blut  brängt  fieß  in  ben  inneren  Organen  zußnttmen  unb  ber 
heftige  S^eroeurciz  ber  Stbfüßlung  feßmäeßt  bie  Zperzarbeit.  ©o  tritt  ßier  leicßt  groß- 
ftarre,  ftarfe^  gittern  unb  ©teißgfeit  ein,  bie  §aut  mirb  blaß,  bie  Sippen  färben  fieß 
bläulid).  ©rft  beim  ^erlaffen  be§  $3abe3  unb  ermärmeubem  Xrodenreiben  ber  §aut 
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erweitern  fiel)  loieber  bie  §autblutgefäße,  bic  §ergarbeit  loirb  erleichtert  xmb  feßrt 
gunt  Oorßerigen  Umfang  guritd. 

23eint  ©cßloimmen  im  füllen  ober  falten  SBaffer  loirb  ba§  ©intreten  biefe3  3eit^ 
punfte§  gtoar  nicht  oermieben,  aber  boeß  ßinauSgcfcßoben.  2)er  fräftige  ©cßloimmer 
oermag  oiel  länger  im  falten  SBaffer  mit  Oodern  SBoßlgefüßl  gu  Oertoeilen.  2lder- 
bing§:  beginnt  bei  ißm  ba§  $erg  troß  feiner  gefteigerten  £ßätigfeit  ber  Mteloirfung 
nicht  nteßr  51t  ioiberfteßen,  tritt  groftgefüßl  ein,  fo  ift  e§  aueß  für  ißn  ^eit,  ba§  23ab 
gu  oertaffen.  — ®a§  ©cßloimmen  fteigert  atfo  in  ßoßem  ©rabc  SBirfung  nnb  ©enuß 
be§  falten  23abe§,  medt  bamit  and)  bie  Suft  an  regelmäßigem  ßäufigen  23aben  nnb 
trägt  fomit  gur  ©rlangung  ad  ber  gefunbßeitlidjen  Vorteile  fatter  23äber  gang  ioefent* 
lid)  bei. 

Sebigtid)  al§  Seibe^übitng  betrachtet,  ftedt  fieß  ba§  ©eßttrimmen  at§  eine  Ood= 
fommene  gönn  Oon  ©cßnedigfeit§übung,  bie  unter  Umftänben  and)  gur  ®anerübnng 
io  erben  famt,  bar.  2)ie  meiften  nnb  größten  Ülftugfeln  be§  ©felett§  loerben  beim 
©cßloimmen  betätigt  nnb  in  ihrer  2lrbeit£tüd)tigfeit  gefräftigt.  23or  adent  finb  e£ 

bie  3ftu§fetn  ber  23etne,  loetd)e  511  fräftiger  Arbeit,  anber^artig  al§  bei  ben  23e- 
loegnngeit  be§  ©eßen3,  Saufend  nnb  ©pringen§,  oermoeßt  loerben.  23eim  23ruft= 
fd)loimmen,  ber  eigentlichen  $auptform  bc§  ©cßioimmen§,  loerben  gur  Überftredung 
be£  ®opfe§  nad)  hinten , bic  nötig  ift,  um  bie  SOcünbungen  ber  Sltemtoege  anbanernb 
über  Gaffer  511  f) alten,  bie  ©tredmusfelit  be3  9Üideit§  ftarf  in  2lnfprud)  genommen. 
UnOerfennbar  loerben  bamit  gerabe  jene  9ftu£feln  gefräftigt,  loelcße  für  eine  ftete 
fd)öne  Spaltung  be§  Körper  3 befonbcr§  loid)tig  finb,  nnb  trägt  bamit  regelmäßige^ 
©dpoimmen  gur  red)ten  körpert) altnng  nicht  nniocfentlid)  bei.  SBir  fonnten  baljer 

oben  (§  34)  ba§  ©eßloimmen  at§  eine  berjenigen  Seibe§itbungen  anführen,  bic  gur 
23efäntpfung  be§  runbeit  9Utden§  ber  gugenb  001t  9hißcit  finb. 

©ntfprecßenb  biefer  ftarfen  ©treditng  ber  SBirbelfäule  loäßrenb  ber  §anptgeiten 
ber  ©dpoimmbeioegung  loirb  ber  23ruftforb  in  loirffamer  SSeife  oorgeroölbt  nnb  ent- 
faltet. SBir  fomnten  bamit  gu  ber  ©inloirfnng  be§  6cßloimmen§  auf  bie  2ltem  = 
tßätigfeit.  ©iefe  ift  eine  ebenfo  mannigfaltige  al§  eingreifenbe. 

ßunäcßft  loirft  ba3  ©dpoimmen  al3  eine  bie  größten  d)cu$felgebiete  be3  ©felett* 
in  Slnfprud)  neßmeube  ©dptcdigfeitäbeloegung  fteigernb  anf  ben  Umfang  ber  Sltmuug. 
SSäßrenb  aber  bei  anbern  ©d)nedigfeit3übungen,  loie  g.  23.  beim  Sauf,  nicht  nur  ber 
Umfang  ber  Atmung  Oernteßrt  loirb,  fonbern  bie  Sltemgügc  and)  in  guneßmenbem 
©rabe  befd)lennigt  loerben,  ift  beim  ©cßloimmen  ber  Sltemgaitg  mit  ber  ©cßiointtm 
beloegung  in  regelmäßiger  SBeife  gu  oerbinben,  nnb  ber  ©d)loimmer  ßat  e§  in 
ber  §anb,  baburd),  baß  er  in  gutem  ©til,  rußig  nnb  gleichmäßig  fcßloimmt,  ber 
23efd)leunigung  ber  Atmung  entgegenguloirfen.  Um  fo  nteßr  muß  alfo  beim  ©cßloimmen, 
um  bem  oergrößerten  2ltcmbcbürfni3  gu  genügen,  ber  Umfang  ber  2ttmung  nad)  aden 
®urd)nieffern  ber  Suitge  oermeßrt  loerben.  "Die  SItemmugfeln  loerben  alfo  gu  einer 
ebenfo  umfaffenbeit  at3  gleichmäßigen  Slrbeit  oermoeßt  unb  entfprccßenb  geübt,  ^agu 
fommt  nod),  baß  ber  2)rud  be3  ben  23ruftforb  umgebenbeu  SB  aff  er  § einen  geloiffeit 
SBiberftanb  ber  2lu3beßnung  be3  23ruftforbe§  ebenfo  loie  ber  23erloölbung  be§  äaud)e§ 
bei  ber  ©tnatmuitg  entgegenfeßt.  Slud)  bic  Überioiitbung  biefey,  bei  ber  eiugelnen 
Sltembeioegung  gloar  geringfügigen,  bei  gaßlrcicßcu  Sltembcloegungen  aber  fiel)  fummieren= 
ben  3Biberftaube£  erfordert  entfpreeßenbe  SDceßrarbeit  ber  2ltemmu§felu. 

2lnbererfeit§  loirb  bie  Arbeit  ber  s2ltcmmn§feln  bureß  ben  Umftanb,  baß  fic  reget? 
mäßig  mit  geloiffeit  ©djiointmbcloegungcn  fiel)  Oerbinbet,  aueß  loieber  erleichtert. 
S)a§  gilt  namenttid)  für  bie  2lu§atmung,  inbent  bic  fräftige  ©tredung  ber  23eine  unb 
bie  §oßlbiegmtg  ber  Benbenloirbelfäule  bie  23aud)loanb  ftraffer  fpauiteit  unb  gegen  bie 
23aucßcingeioeibe,  unb  bamit  gegen  bie  untere  gläeße  be§  3^erd)fed§  anbriiden,  loäßrenb 


6d)tr)immen 
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Übung. 
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IX.  £)rt§betoegmtgen. 


(Sinfluß  auf 
bie  £>en= 
«feit 


üeiftungeu  im 
©dmnmmen. 


umgefeßrt  ba3  Sufamntenf  alten  bc§  ®örper§  beim  SluSßoIeit  pm  ©cßmimmftoß,  mobei 
jebegmal  bie  (Einatmung  51t  erfolgen  ßat,  bie  Vaueßmanbung  gän§(idf)  entfpannt,  imb 
bat) er  ber  Sufammenjießitng  be§  gmerd)fed§  nnb  ber  Verftacßung  beweiben  naeß  unten 
ben  benlbar  geringften  SSiberftanb  entgegenfeßt.  Überall  ba  alfo,  mo  ba§  ©eßmimmen 
in  mirffamer  SSeife  über  eine  längere  ©treefc  betrieben  mirb,  bebeutet  e§  eine  gan§ 
au§ge5cid)ncte  Übung  für  bie  5ltemtßätigfeit. 

Stießt  minber  ift  bie§  ber  gad  ßinficßtlid)  ber  Arbeit  be§  § erzeug.  2tn  nnb 
für  fieß  ift  bie  ptößlidje  5lbfüßtung  be§  Körpers  beim  ©bringen  in  bie  falte  Söaffer? 
ffut  Oon  einem  ftarfen  (Einfluß  auf  bie  $er3tßätigfeit.  £)ie  $autbtutgefäße  gieren  fid) 
refleftorifcf)  gufammen,  fo  baß  eine  Vtutmedc  nad)  bem  ^erjen  3U  fid)  3uriid  ftaut; 
ber  mädjtige  ^ältereij  fommt  nod)  ßingu.  üftur  mit  Fräftigfter  ,3ufammen3ießung  oer? 
mag  ba§  gefunbe  §er§  biefer  (Erfcßmerung  feiner  Arbeit  erfolgreich  51t  begegnen. 
‘Sag  ©eßmimmen  at§  ©cßnedigfeit§bemegung  fteigert  aber  gteießfadg  fofort  bie  2lrbeit3? 
große  bc§  ^erjenS  nad)  Saßt  ber  Qufamme^ießungen  be§  §er3mu§fel§  tute  nad)  bem 
Umfang  ber  bei  jebem  ^erjfdjlag  in  bie  Albern  gepreßten  Vtutmenge.  ®ie  burd)  bie 
©eßmimmbemegung  an  fid)  fd)on  gefteigertc  ^er^arbeit  ßitft  alfo  ben  (Einfluß  be§ 
falten  Vabemaffer§  auf  ben  VtutfreiMauf  be§  Körpers  überminben.  Sftur  bei  au? 
battenberem  ober  fetjr  fdjnedem  ©eßmimmen  mirb  fid)  ^erjermübuitg  einfteden,  nnb 
ber  (Einfluß  ber  anbauernben  SBärmeeiißießung  be§  ®örper§,  fomie  ber  SBiberftanb, 
ben  bie  §er$arbeit  burd)  bie  Verengerung  ber  ^Blutgefäße  an  ber  ganzen  Dberftäcße 
be§  Körpers  finbet,  fteigern  bie  ^jer^erfeßöpfung  f cfjned.  S)a§  ©efidjt  be§  au»  bem 

Söaffer  (Entftiegenen  fiept  Meid)  unb  faßt  au§,  bie  Sippen  nnb  bie  ©ddeimßäute  er? 
patten  einen  btäidid)en  Stnftug,  mäßrenb  ba§  SSeiße  be3  9Iuge§  fid)  rötet;  bie  Atmung 
ift  ßaftig,  oft  feueßenb.  2tde  biefc  (Erfcßeinungen  berftücßtigen  fieß  admäßtid)  naeß 
bem  5tbtrocfnen  be§  Körper»  unb  bem  Umßiiden  beleihen  mit  märmenber  Reibung, 
gmmerßin  ßätt  ba§  (beflißt  be§  gröftetnS  unb  eine  gemiffe  ©teifigfeit  ber  ©lieber 
oft  nod)  länger,  fetbft  ftunbentang  an.  SSenn  gleicßmoßl  eine  bebroßtid)e  §er§? 
übermübung  nad)  fräftigerem  ©eßmimmen  über  Heinere  ober  mittlere  ©treden  im 
füßten  ©trom  fo  teießt  bod)  nießt  51t  ftanbe  fommt,  fo  liegt  ba£  moßt  baran,  baß 
jene  ßeräerfdjeinungeu  nur  3 unt  £eit  burd)  bie  cigenttidie  dftuMetarbeit  beim  ©eßmimmen 
oerantaßt  finb,  311111  aubent  Xeit  aber  burd)  bie  ®ältemirfung  be§  2Saffer§.  (E§ 
freifen  alfo  nicht  fo  Oiet  (Ermübung§ftoffe  babei  im  Vtutc  toie  naeß  einer  anbern  er* 
fdiöpfenben  Seibe§übung.  2)a§  §cr3  iuirb  fieß  alfo  eßer  unb  beffer  erßoten. 

2lnber§  liegt  natürtieß  bie  ©ad)e  bei  einem  erfd)öpfenben  2)auerfeßmimrnen  über 
toeite  ©treden.  §ier  mad)t  fieß  ber  (Einfluß  ber  (ErmübungSftoffe  fdjtießticß  in 
täßmenber  SSeife  gettenb,  bie  Kräfte  Oerfageit,  unb  ba§  Seben  ift  Oertoren,  loenn  nießt 
rettenbe  §itfc  jur  ©tede.  ^ie  d)?ögtteßfeit,  nad)  einem  ©d)iffbrucße  bloß  burd) 
©djmimmen  ba§  Seben  31t  retten,  ift  auch  bei  gaitg  rußiger  ©ee  nur  eine  ßödjften§ 
bureß  ©tunben  begreife. 

$lbgefeßcit  alfo  oon  folcßen  außerorbenttießen  s2tnforberungeit  an  bie  $er3fraft 
bebeutet  ba§  ©eßmimmen  3tuar  eine  ftarfe  Stuftrengung  be§  §er3tnu§fel3,  aber  3ugteid) 
aud)  eine  moßttßätige,  ba§  §er3  fräftigenbe  5lnftrengung. 

Unter  adelt  Umftänben  nimmt  ba§  ©djmimmen  unter  ben  ©cßnedigfeitSübungen 
in  Ve3ug  auf  feine  gefunbßeitlicßen  (Einmirfungeit  einen  ßoßen  ^5ta|  ein.  ®ie 
maeßfenbe  5lu§breitung  bc§  ©eßmimmen^  bei  ber  Qugenb  ift  baßer  eine  freubig  31t 
begrüßenbe  (Erfeßeinung. 

Werfen  mir  3UI11  ©eßtuß  einen  Vlid  auf  bie  beim*  ©eßmimmen  mögtid)en  Sei? 
ftungen.  ^iefetben  geftalten  fieß  aitber§,  je  naeßbem  im  fteßenbeit  SBaffer,  ober  im 
gtuffe  mit  bem  ©trom  ober  gegen  ben  ©trom  gefeßmoinnten  mtrb.  ®ie  ©tromftärfe 
mirb  teiber  nteift  nießt  angegeben,  aiteß  nießt  ber  Sßärmegrab  be§  SSaffer».  «ginfießt? 
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lief)  ber  ©tromftärfe  gilt  jmar,  mettn  btefelbe  ©trede  fjin  unb  juriief  gefdjmommen 
raorben  ift,  baß,  je  leichter  unb  fdjnefter  mit  beut  ©trom  gefdjmommen  mürbe,  um  fo 
langfamer  unb  attftrengenber  ba§  ©djmimmen  gegen  ben  ©trom  mar.  33et  ftarf 
ftießenben  ©tränten,  5.  53.  an  ben  meiften  ©teden  be§  obern  unb  mittleren  Sftfjein* 
Iauf§,  ift  aber  ein  ©djmintmen  gegen  ben  ©trom  nidjt  ntöglicf),  mäfjrenb  beim  ®urcfi- 
queren  bc3  ©trome§  Oott  einem  Ufer  511m  anbern  ber  ©djmimmcr  ftet§  ein  gute§ 
©tüd  flußabmärtö  getragen  mirb.  2öie  beim  Sauf,  fo  oerminbert  fid)  auefj  beim 
©djneflfdjmintnten  bie  größtmögliche  (Eefdjminbigfeit  mit  ber  Säuge  ber  (Entfernung. 
Söätjrenb  aber  beim  Sauf  biejenige  ©trede,  bei  meldter  bie  größte  ©djnedigfeit  ent= 
faltet  merben  tarnt,  bei  100  Steter  Saufbahn  liegt,  ift  bei  ber  öiel  langfameren  Vße? 
megung  be£  ©eßmimmenä  bie  fleinfte  ©trede  Oott  50  Metern  and)  biejenige,  bei 
meldjer  bie  größte  ®urd)fcßnitt§fd)ncütgfeit  erhielt  mirb.  53ermuttid)  liegt  bie  (Erenje 
nod)  tiefer.  Sßon  ben  beften  Sciftungen,  metdje  TOtglieber  beutfdjer  unb  öfter- 
reicßifcher  ©djmimtnOereine  in  beit  Sauren  1891 — 96  erhielten,  feien  folgenbe  menige 
511m  Vergleich  ßier  angeführt: 


©efamte 

©trede 

53af)ttlfiitge  in  Metern 

©ebrautfjtc  £0* 

in  SWetern 

in  ftillent 
SB  aff  er 

mit  bem 
©trom 

©egen 
ben  Strom 

9J?in. 

©ef. 

50 

25 

— 

— 

0 

36% 

75 

17,5 

— 

— 

1 

04 

100 

— 

100 

— 

1 

01% 

9Jtain  b.  granffurt. 

100 

62,5 

— 

— 

1 

17 

125 

125 

— 

— 

2 

03 

150 

— 

150 

— 

1 

54 

$cain  b.  grantfurt. 

150 

25 

— 

— 

2 

15% 

200 

100 

— 

— 

3 

09% 

200 

— 

100 

100 

Q 

Ö 

28  ' 

dtbe  b.  Hamburg. 

250 

25 

— 

— 

4 

027, 

300 

— 

150 

150 

3 

45 

Sßcfer  b.  freuten. 

400 

100 

— 

— 

6 

39 

450 

— 

225 

225 

rr 

i 

50 

SSefer  b.  Bremen. 

500 

75 

— 

— 

9 

04% 

600 

— 

300 

300 

10 

39% 

($lbe  b.  Hamburg. 

1000 

100 

— 

17 

15 

1500 

100 

— 

— 

26 

02  V6 

1500 

— 

100 

100 

26 

52% 

ddbc  b.  Hamburg. 

7500 

— 

7500 

57 

16 

©ber  b.  ÜöreSIau. 

Das  Hubern. 
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3)ie  gortbemegung  int  SSaffer  mittels  9iubern§  ift  eine  ber  älteften  gertigfeiten 
unb  fünfte  ber  Sftenfdjen.  $)er  (Entmidelung  be§  9tuberboute£  Oom  anSgefjöfjlten 
53aumftamm  bi£  511m  leisten  ift'anoe,  ^unt  feftgefügten  tragfähigen  üftadjen,  511m  fünft* 
Ooll  gefdjmüdten  jierlitfjen  Suftboot,  fomie  511111  mndjtigen  ÄriegSfa^rjeug,  begegnen 
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IX.  DrtSbetüegungen. 
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$ie  englis 
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Zubern  ^ur 
Übung. 


2ln* 

forberungcn 
an  ba§  galjrs 
ä^ug. 


mir  fdjoit  frü^  in  ber  ©efd)id)te  ber  Golfer  beS  Altertums.  ©leidjmohl  gehört  ber 
betrieb  beS  DütbernS  als  einer  beit  Körper  fräftigenben  SeibeSübung  erft  ber  üfteu* 
5eit  an. 

©3  ift  merfmürbig,  baß  bic  feebefafjrenen  fdjiffSfunbigen  ©riedjen  bei  ihrem  für 
beit  gßmnaftifdjeit  SBert  ber  Derfdjiebenen  VemegungSarten  außerorbentlid)  gefcfjärfteit 
Vlid  bod)  ben  f)oI;eu  ÜbungSmert  ber  Sütberbemegung  überfahen.  gf)ueu  mar  Zubern 
Arbeit,  aber  feine  SeibeSübung.  Vielleicht  fogar  eine  etmaS  mißadjtete  Arbeit,  meil 
fie  Dielfad)  nur  ©flauen  unb  (Sträflingen  gufiel.  ^ebenfalls  fiitb  Üiubermettfahrten 
ben  ©riechen  unbefannt  gemefen.  ©beufo  ben  Römern,  beitn  bie  9taumad)ien,  meld)e 
9iomS  $aifer  Deranftalteten,  maren  nichts  als  prnnf^afte  ©arftedungen  Don  ©d)iffS= 
fämpfeit  unb  ©eefd)lad)ten  im  fleineit,  burd)  ©labiatoren  auSgefüt)rt. 

SÜe  fRubermettfafjrten,  mie  fie  in  beliebig  feit  Anfang  beS  14.  !gal)rhunbertS  zu 
VolfSfeften  mürben,  fanben  nur  ^mifdjen  künftigen  ©djiffern  unb  gifd)ern  ftatt,  ebenfo 
mie  bie  fpäteren  gifd)erfted)eit  in  ®eutfd)laitb.  £)aS  Sßerbieuft,  ben  SBcrt  beS  SftubernS 
als  einer  ebenfo  mirffamen  mie  gefunben  unb  an^iefjenbeit  SeibeSübung  erfannt  unb 
burd)  bie  (Schaffung  beS  neuzeitlichen  fßuberbooteS  baS  Stübern  zu  einer  ÜbungSart 
l)erauSgebilbet  zu  hQbetir  mie  fie  gleich  adfeitig  ben  Körper  in  Slnfprud)  neljmenb 
nicht  mehr  beftefjt,  gebührt  ben  @n  glaub  ent.  gut  Saufe  beS  18.  gal)rf)unbertS 
bürgerten  fid)  in  ©nglanb  bic  erften  großen  Stubermettfämpfe,  nid)t  üon  künftigen 
©d)iff3leuten,  fonbern  Don  Liebhabern  auSgefodjten,  ein.  Siefe  Stubermettfämpfe 
mürben  im  19.  Qatjr^unbert  zu  großen  nationalen  VolfSfeften,  üon  benen  baS  attjähn 
lidje  SBettrubern  ber  Uniüerfitäteu  Ojforb  unb  ©ambribge  (feit  1829),  fomie  bie 
$enlet)=9tegatta  (feit  1839)  am  meifteu  bcfannt  gemorben  finb. 

Verhältnismäßig  jung  ift  bie  Vflcge  beS  fdiulmäßigen  StubcrnS  in  £)eutfd)lanb: 
bie  meitauS  größte  3ah*  nuferer  Stuberoereiitigungen  ift  erft  feit  1880  entftanben. 

£)aS  Stübern  in  einem  fleineren  Voot  ober  Aachen,  mie  eS  zur  Vermittelung 
jeglidjeu  VerfeßrS  auf  beut  SBaffer,  zur  Veförberung  fleiner  Saften,  zum  gifcfjfang  ufm. 
fid)  notmenbig  macht,  ift  eine  Arbeit,  melche,  mie  jebc  anbere  gortbemegungSart  bcS 
Körpers,  in  rl)t)tf)mifd)em  ©ange  erfolgt,  größere  SJtuSfelgebiete  in  Strtfpruch  nimmt, 
unb  je  nad)  ltmftänöcn  mehr  mit  Otücfficfjt  auf  größtmögliche  ©chnettigfeit  beS  gort* 
fomntenS  ober  mehr  mit  Stüdfidjt  auf  längere  £)auer  Dor  fid)  geht.  ÜDtit  einem  fold)eit 
gahrzeug  beS  ©chiffergetoerbeS  auf  beut  SBaffer  zu  fahren  unb  fiel)  abzumühen,  hat 
für  Diele  fdjon  fehr  großen  Steiz;  zaft^°fe  VergnüguitgSboote  auf  nuferen  glüffeit 
unb  ©een  finb  nidjtS  meiter  als  ©d)ifferfäl)nc,  nur  baß  fie  etmaS  leichter  gebaut  finb. 

Ser  gemöl)nlid)e  ©d)ifferfahn,  meldjer  fiel)  ftetS  auf  bem SBaffer  befinbet,  mand)  heftigen 
Slnftoß  an  eine  ftärfere  ©djiffSmanb,  an  pfähle,  an  SanbmtgSbrücfen,  an  ©tein  unb 
Voben  u.  bergt,  zu  ertragen  l)üt,  Derlangt  ein  fräftigeS  ©efiige.  ©r  muß  zum  gelegen!* 
liehen  ober  fteten  Transport  Don  ^erfoneit  ober  Saften  eine  größere  Xragfäßigfeit  befipeit 
unb  enblid)  fo  gebaut  fein,  baß  er  fid) er  in  SBiitb  unb  SBeden  gef)t  unb  nicht  leicht  um* 
fdjlägt.  Sitten  biefen  Vebingungeit  entfprid)t  ein  ®ahn  nur  bann,  menn  er  eine  gemiffe 
Vreite  unb  ©djmere  befißt  — ©igenfdjaften,  melche  ber  ©r§ielung  einer  großen  gaßr* 
gefchminbigfeit  bcS  VooteS  burd)  bieStubcrbemegung  natürlich  entgegenfteljeu.  SerStuberer 
hat  in  einem  fold)en  fdpDerer  gebauten  $af)n  eilten  meit  größeren  Seil  feiner  ÜDtuSfel* 
arbeit  auf  bie  gortbemegung  beS  VooteS  als  f old) eit,  mie  auf  bie  gortbemegung  feines 
®örpcrgemid)tS  zu  üermenben.  gür  baS  Stübern  als  Sei  beS  Übung  aber,  mo  alle 
bie  Stüdfidjten  auf  nützliche  Vermertung  im  Sienftc  beS  VerfeljrS,  bcS  ©cßiffer* 
gemerbeS  ufm.  entfallen,  fomntt  eS  barauf  an,  baS  gal)rzeng  in  Vezug  auf  Vauart 
unb  ©emid)t  fo  zu  geftalten,  baß  bie  gortbemegung  bcS  VooteS  allein  nur  einen 
mögtichft  geringen  Vrud)teil  ber  aufgemenbeteit  Üiuberfraft  erforbert,  unb  baß  Diel* 
mehr  biefe  straft  in  ber  £muptfad)e  ber  gortbemegung  beS  ®örpergemid)tS  zu  gute 


§ 330.  Sag  Stuberboot. 


545 


fommt.  Söenn  3.  43.  ein  nierrubrigeg  neujeitlidjeg  Rennboot  55  $ito  tniegt,  bie 
rnbernbe  SJtannfdjaft  aber  4 x 75  = 300  ®ito,  fo  ift  erfidjtlicp,  itt  tnetcpem  ®rabe  bie 
Saft  be£  43oote3  pier  in  beit  §intergrnnb  tritt.  48irb  ba£  43iererboot,  tnie  bie£  ge? 
tt)ö4)nlicf)  bcr  galt  ift , nott  einem  (Steuermann  geteuft,  fo  tnirb  ba§  ®örpergetnicpt 
be^fetbeu  nocp  Ijiitjufonunen.  Sie  gefamte  Saft  be£  bemannten  43ierboote§  mürbe 
etsna  55  — 75  — |—  300  = 430  ®ito  betragen,  tnelcpe  auf  bcr  SBafferftäcpe  fortjubemegen 
finb.  43eint  getuöpnlidjen  $apn  aber  liegt  ba§  43erpättni§  fo,  baß  ba£  ®etnid)t  bes 
43oote£  im  4$erpättni£  ba£  SJteprfacpe  be§  detnicptg  eines  fportlicpen  Stennbooteg  be- 
trägt, ba§  auf  bent  SBaffer  fort^ubetnegenbe  dctokpt  im  43erpättni§  §ur  $apt  unb 
®raft  ber  Stuberer  atfo  ein  ungteid)  größeres  ift.  SJtit  bent  geringeren  ©etnicpt  tnirb 
and)  bie  SSafferOerbräugung  be§  43ooteg  eine  geringere.  43or  adern  aber  ift  e§  bnrd) 
finnreicpe  drfinbungen  unb  SSerbefferungen  gelungen,  nid)t  nur  bem  fportlicpen  Stüber* 
boot  eine  gornt  3U  geben,  bei  ber  ber  SBiberftanb  bcg  SBafferS  beim  43ortnärtgfapren 
auf  bag  bentbar  geringfte  SStaff  5urücfgefitf)rt  tnirb,  fonbern  and)  bie  Stuberarbeit  fo 
ju  geftatten,  baft  ber  größte  Seit  ber  SJtugfidatur  beg  ®örperg  an  biefcr  SXrbeit  mit- 
beteiligt tnirb,  in  einem  Umfange,  tnie  bieg  bei  feiner  anbertt  Strt  üon  Seibegitbuttg 
erreicht  ift. 


§ 330.  ÜJtuberboot. 

Sa  bie  Strt  ber  Stuberarbeit  burefj  bie  43auart  beg  Stuberbootg  tnefenttid)  be- 
stimmt tnirb,  fo  ift  eg  nottnenbig,  bie  §auptarten  ber  gebräud)lid)en  Stuberboote,  fo* 
tneit  fie  einem  geregelten  Stübern  atg  Seibegitbuttg  bienen,  pier  furj  an§itfüf)ren  unb 
in  iprett  in efentli epften  Seiten  31t  befepreibett.  SSäprcnb  ber  ®apn  einen  ftadjen  43oben 
befiid,  finb  bie  Stuberboote  auf  ®iet  gebaut.  Ser  ®iet  bilbet  ben  Stüdgrat  beg 
43ooteg.  dr  ift  an  ben  beiben  dnben  beg  43ooteg  §um  4$orber=  unb  SIcpter*  ober 
hinter  ft  eben  aufgebogen.  (Seittief)  Pom  ®iet  aug  taufen  in  getniffen  Stbftänbcn  bie 
Stippen.  ®iet  unb  Stippen,  atg  bag  fefte  (Gerippe  beg  43ooteg,  miiffen  aug  ftarfem 
§ot3  gefertigt  fein.  99t an  nimmt  ba^u  meift  diepen*  ober  dfdjcnpolj.  Sag  S3oot^ 
gerippc  tnirb  befteibet  burdj  an  ben  Stippen  befeftigte  unb  untereinanber  mit  Stieten 
nerbunbene  tauge  ^otgftreifen,  bie  fßtanfen.  ©ie  bitbeit  bie  Slujjenpaut  beg  SBooteS. 
<3inb  bie  ^taufen  ber  gröfserett  geftigfeit  ber  43ootgtnanb  patber  fo  jufammengefügt, 
baf)  jebe  obere  fßtanfe  bie  untere  bad^iegetartig  um  ein  Stiicf  beeft , fo  peifd  bag 
43oot  ein  geflinferteS  ober  ^tinferboot.  ©tofcen  bie  kanten  ber  ^taufen  einfad) 
aneinanber,  fo  peifjt  bag  43oot  ein  gtatteg.  3U  ben  fßtanfen  Oertoenbet  man  diepen* 
potj  ober  giepteupotg,  bei  feineren  glatten  booten  and)  SJtapagoui*  unb  debernpotg.  43ei 
ben  tekpteften  Stennbooten  beftept  bie  Slufknpaut  tebigtidp  aug  ginei  gebogenen  bünneit 
§otgptatten  nott  debernpotg.  Ser  obere  43ootranb,  tnetdper  bie  Stuberauftage  unb 
Stuberboden  trägt,  beftept  aug  einer  fefteren  ^tanfe,  bem  Sottborb.  Stuf  bent  ®ict 
rupt  atg  guf3boben  bag  43obenbrett  ober  bag  ©treuborb.  Stur  auf  bag  43oben^ 
brett  barf  beim  dinfteigen  in  ba§  43oot  aufgetreten  inerben , nie  auf  bie  bitnite 
©eitentoanb  be§  S3oote§:  bie  faft  fournierbünne  Stußenpaut  eitte§  Stcnnbootey  3.  43. 
tnürbe  man  fonft  einfad)  bureptreten. 

Stm  4Id)terftenen  ober  Stern  be§  43oote3  ift  mittete  §afen  in  entfpreepenbe  Öfen 
ba§  ©teuer  eingepängt,  beftepenb  au§  bem  ©teuerftoef  unb  bent  ©teuerblatt. 
Stuf  bem  oberen  dttbe  be§  ©teiterftode§  rupt  eine  pori3ontate  ^tatte,  ba§  ©teuer* 
jod),  auf,  an  tnetepem  bie  Seinen  befeftigt  finb,  mittels  bereu  ba§  ©teuer  betnegt  tnirb. 

8m  Säuern  be3  S3oote§  rupen  auf  43erftär!ungen  ber  betreffenben  Stippen  bie 
Stuberbänfe  auf,  benett  am  ©ipptap  be§  Stubcrerü?  meift  ein  ptatte§  Stuberfiffen 
aufgefepnadt  tnirb.  hinter  jeber  Stuberban!  befinbet  fid)  über  bem  43obenbrett,  in 


2a§  9iuber* 
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Soottörpcr. 


Steuer. 
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©temmbrett. 


Sollen. 


^ollcnboot. 


91  über. 


beftimnder  Neigung  5ur  Dtuberbanf,  ba3  Stemmbrett,  ^um  Dtuffeßen  ber  güße  beim 
Dhtbent.  Dtuf  beut  Stemmbrett  befinben  fiel)  gerfenßatter  au§  SD^etad,  fomie  Por 
adent  5mei  gußri  eilten.  Siefctben  galten  bie  güße  feft  nnb  ermögticßen  fo  bent 
Körper,  fid)  um  (Snbe  be3  Ülitberjugeg  gän^Iid)  nacß  hinten  überlegen  unb  au§  ber 
fRücfeitbage  mieber  aufäuricßten.  Sa§  Stemmbrett  ift  oerftedbar  unb  mirb,  ba  bie 
teilte  beim  Dlubern  int  Knicgeteid  teid)t  gebeugt  fein  muffen,  je  nacß  ber  Körpergröße 
be£  9htberer§  näßer  ober  meiter  Pon  ber  Dinberbanf  eingeftedt. 

Dtuf  betn  feftern  DE3ootraub  befinbet  fiep  ba§  Dtubertager  ober  bie  Sötte.  Sie 
fefte  Sode  feßt  fid)  gufantmen  au§  §toei  fcitfred)t  auffteßenben  ober  einanber  etma* 
jugeneigten  ^ot^pflödeit,  an  metdjen  ba§  Dluber  feinen  Stüßßunft  beim  Dluberpg 
(Dluber?  ober  $ugpftod),  fotoie  beim  Streidjen  ober  Dtüdroärt»rubern  (Streicßpftod; 
finbet.  3^ifcPeit  ^cn  beiben  ^ßfTöcFeit  befinbet  fid)  öa§  Sodetdager.  — Sie  Soden? 
pftöde  föiuten  attep  au§  dftetad  gefertigt  fein. 

Dieben  beit  feften  Soden  fiub  aud)  brepbare  eiferne  fabeln  §um  (Sinlegen  be§ 
9luber£,  bie  Srepboden,  Pielfad)  im  ©ebraueß. 

(Sin  $3oot,  metcße§  in  aden  feinen  Seiten  ber  eben  gemaepten  Söefdjreibung  ent? 
fpriept,  bei  toetepem  namenttiep  bie  Auflage  be£  $ftuber£  auf  bent  33ootranb  ftattfinbet, 
nennen  mir  ein  Sottenboot.  £>at  ba§  Sodenboot  eine  glatte  Dtußenßaut  unb  ift 
e§  mögtiepft  leicpt  gebaut,  fo  ßeißt  e»  Sotten=9lennboot.  Soden? Rennboote  finb 


tyig.  526.  9iuber:  1 oon  oben,  II  Don  ber  ©eite  aefeljeu.  ab  Smicnljebcl;  bc  Stufeentjebel;  cd  üiuberbtatt.  83ei  b 

Söetcberung  mit  ber  9ia)e  ober  Knagge  n (II). 


menig  mepr  in  ©ebraud)  unb  burd)  bie  DtuStegerrennbootc  Perbrängt  morben.  DtnberS 
Perpätt  e»  fid)  mit  bent  geftinferten  Sodenboot  ober  ber  Sotten?®  ig.  Siefe§  23oot, 
miberftanbäfäßig  in  feinem  23au  unb  breit  genug,  um  niept  bei  ftärterem  SSedettgang, 
bei  feittiepem  Dlnftoß,  bei  mißlungenem,  in  bie  Siefe  abtrrenbem  Dluberfcßtag  („Kreb§? 
fangen")  ufm.  gteid)  um§nfd)tagen,  ift  ba»  geeignetfte  5U  meiteren  Sauer?$ftuber? 
faprten,  foroie  junt  tägtießen  Zubern  für  ben,  ber  gefunbe  Sluberbemegung  in  perrlicper 
Suft  fuept  nnb  niept  mepr  ben  (Sßrgeij  befißt,  in  S3e§ug  auf  Scßnedigfeit  unb  Dtu»? 
giebigfeit  ber  Dluberarbeit  pöperen  fportlicßeu  9lnforberungen  gu  genügen.  Sie  für 
5toei  Zuberer  unb  einen  Steuermann  gebaute  Soden?®ig,  ber  „Soden?®ig=8meier", 
ift  baßer  ba»  bePor$ugte  $Bcrgnügung§*  unb  Sourenboot.  — 

Sa§  Dlttber  ober  ber  Kiemen,  melcßcS  in  einem  fotd)en  befferett  Sftuberboot 
benutzt  mirb,  ift  Pon  mögtiepft  teieptem  aber  miberftanbgfäßigem  §ot$  (5.  SB.  Pitch-pinc), 
au§  einem  Stiid  gefertigt,  unb  befteßt  au§  bent  Scßaft  unb  bem  gebogenen  Dlnberbtatt 
(gig.  526).  5(n  ber  Stede,  mo  ber  Scßaft  be§  9licntcn3  betn  Sodetdager  aufrußt,  ift  ber 
Sdjaft  in  einer  Breite  Pon  1 5 — 20  cm  runbutn  mit  3linb§teber  betegt.  Saburcp  mirb  ber 
Scßaft  por  Sdbnüßung  gefcßiißt  unb  bie  Reibung  Perminbert.  (Sin  gortfaß  ant  inncru 
(Snbe  ber  SBetcberung  (bie  „Knagge")  Perpinbert  ba£  5lu§märt§rutfd)en  be3  Dluber*. 
Serjenige  Seit  be§  9liemenfcßaftc3,  toeldjer  naep  innen  Pon  ber  Sode  liegt,  peißt  ber 
gnneitß ebel,  ber  Seit  jmifdjcn  Sode  unb  S3tatt  ber  Dtnßcnpebet  be§  SKuber». 
Sie  Sänge  be§  gnnenßebetg  rieptet  fiep  nad)  ber  ®efamttänge  be§  9lubcr£.  Sa» 
fövberlicßfte  Sßcrßättni§  jpoifdjeit  ber  Sänge  be§  gnnen?  unb  ber  be§  Dtußenpebet»  ift 
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buvcfi  Srfaljrung  feftgeftcllt  unb  fomt  uid)t  oljne  SBeeinträcfitignng  ber  ^überarbeit 
lriüfürtid)  öiel  geänbert  werben.  S3ei  bem  Bon  einem  fliuberer  mit  jmei  i>änbcn  ge= 
führten  langen  Stüber  beträgt  beffen  ©efamttnnge  371 — 381  cm,  roonon  auf  bie 
Sänge  beS  SnnentjebelS  100—105  cm  entfallen.  3m  Slublegerboot  loirb  ber  3nnen= 
Ijebel  um  5 cm,  ber  Slujjenfjebel  um  10—12  cm  länger.  Stubert  ein  Dtuberer 
(„Seniler")  gleichseitig  mit  groei  Stübern,  Bon  benen  er  jebeb  mit  einer  £anb  füfjrt, 
fo  finb  beliebte  tötafje  für  ein  foldjeS  „©cullruber"  300  cm  fiit  bie  ©efamtlange, 
82  cm  für  beit  2mtcnfjebel. 


it 


Sifl.  528. 

gig.  527  JRuöcrplatj  cine§  Rollenbootä,  gig.  528  Sinbcrpla^  eines  2In§legertioot3  Oon  oben  gejetjen.  3”  beibcti  Figuren 
bedeutet  AH  ben  ^nnenljebet  be§  9Ruber§,  bie  beleberte  ©teile  liegt  bei  H jioifdjen  ben  Roden;  ab  löootbreite;  W\V 
bie  ©eiteniüänbe  be§  33oot§.  9Kan  fiel)t  in  giignr  528,  luie  burd)  ben  Sluäleger  L baS  Rollenlager  B an&erlialb  bee 
$öoote§  liegt,  moburd)  beffen  S3reite  (ab  gig.  528)  loejeiitlid)  geringer  loirb  al§  bie  Breite  beS  RoUenbootS  (ab  gig.  527), 

loo  ba§  Rollenlager  auf  bem  SSootranb  fid)  befinbet.  — 

‘Sa  alfo  bie  Sänge  be§  Snuentjebetg  eine  gegebene  ift  uitb  bei  einem  folgen 
langen  unb  auSgreifenben  Sauber  nicf)t  mehr  oertürjt  merben  !ann,  fo  ift  bie  geringfte 
mögliche  Breite  für  ein  Sollenboot  106 — 108  cm.  Sabei  mu(3  ber  Ühtberer,  um 
am  (Snbe  be£  105  cm  langen  3nuenhebel§  nod)  richtig  hantieren  511  fönnen,  ganj 
nad)  aufjen,  an  ber  feiner  Solle  gegenitberliegenben  Söorbfeite,  fi^en. 

(Sä  mar  bie  (Srfinbung  be§  9tu£leger§,  me(d)e  bie  5lbl)ängig!eit  ber  S8oot§breite  siusieget. 
öon  ber  SRuberlänge  bnrdjbrad),  im  33au  leichter  fdjneKer  Rennboote  einen  au^er= 
orbentlichen  5ortfcf)ritt  f)erbeifül)rte f unb  bamit  entfpred)enbe  (Steigerung  ber  Sat)r= 
gefdjminbigfeit,  fomie  ®rafterfbarni§  beim  Zubern  erhielte.  Unter  „s}lu§leger"  Oerfteht 
man  ein  Ieid)te§  Stangengeriift,  melcfje§,  an  ber  Slufsenfeite  be§  53ootranbe£  angebracht, 


v2tu3Ieger= 

Rennboot. 


<5>Ieit=  unb 
IfRolIftfc. 
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bcn  ^luftage-  ltnb  ©reßpunft  beS  fRuberg  Pon  bem  ®ottborb  toeg  außerhalb  beS 
$oote§  Perlegt.  2öie  burd)  bie  Anbringung  beS  Auslegers  eS  ermögtid)t  mürbe,  bie 
Rootbreite  mefentticß  eingufcßränfen,  5eigen  bie  gig.  527  u.  528.  ©o  entftanben  bie 
Auslegerboote:  bie  AuSleger*($Hg  (getlintert)  unb  namentticß  baS  neugeitlidje 
AuSteger^Rcnnboot,  leideres  mit  glatter,  nur  auS  gmei  großen  gebogenen  bünnen 
blättern  bcfteßenber  Außenhaut,  oßne  Außenfiel,  außer orb entließ  leießt  unb  ftaeß,  mit 
AuSnaßme  beS  burd)  ein  etmaS  erßößteS  ®odborb  umgebenen  Raums  für  bie  Ruberer 
bureß  eine  ©eefung  Pon  SßacßSleinmanb  gegen  baS  £ereinfd)lagen  Pon  SBaffer  inS 
23oot  gefdjüpt.  ge  naeß  ber  3aßt  ber  Ruberfipe  nnterfeßeibet  man  bei  ben  AuS* 
leger*Rennbooten  „3tt>eier",  „Rierer“  unb  „Acßter".  3eßn*  unb  3mölfruberer  finb 
bagegen  ungemein  feiten  gebaut  tnorben.  gft  baS  Auslegerboot  nur  gur  Aufnahme 
eines  RubererS  (©Cutter)  beftimmt,  ber  alfo  gmei  Ruber  51t  fnßren  ßat,  fo  ßeißt  eS 
„©infer"  ober  „©fiff".  Ruberboote,  in  melcßen  2,  4 ober  8 Zuberer  je  gmei  Ruber 
füßreit,  ßeißeit  „3>oppclgmeier4<,  „Smppetoierer"  ufm. 

3Sie  bie  ©rfinbung  beS  AuSlegerS  Por  aCtem  gorm  unb  ®emicßt  beS  Bootes 
beeinflußte  unb  gur  ©cßaffung  beS  gum  feßneflften  Rennfaßren  unPergleicßlicß  geeigneten 
neugeitlidjen  Rennbootes  fitßrte,  fo  mar  eS  eine  anbere  (Srfinbung,  bie  beS  Roll* 
fipeS,  melcße  bie  Ruberarbeit  als  folcße  umgeftattete,  inbem  fie  bie  mäditige 

SRuSMatur  ber  Reine  in  mefent- 
ließet  SBeife  am  Rubern  mit 

beteiligte.  ©d)on  beim  Rubern 
im  S)olIenboot  auf  feftem  ©ip 
rutfeßt,  menn  ber  ©ip  glatt  ift, 
mäßrenb  beS  AuSßolenS  gunt 
Rubergug  baS  (Sefäß  Por,  unb 
rutfeßt  mieber  gurüd  mäßrenb 
beS  AngießenS  unb  Riidfcßmin- 
gcnS.  $)aß  burd)  biefeS  Ror- 
unb  Riicffcßieben  beS  ®efäßeS  bie  Ruberarbeit  teießter,  ber  Rubergug  länger  unb  auS= 
giebiger  merbe,  erfannte  man  feßon  früßer.  ©0  !am  baßer  ßier  unb  ba  bei  Söett- 

rubern  bie  (Semoßnßeit  auf,  bie  Ruberban!  mit  gett  ober  ©eife  gu  feßmieren  unb 

fid)  mit  bodSIeberner  §ofe  barauf  gu  fepeu.  Ron  ba  bis  gu  bem  (Einfalt,  ftatt  auf 
fefter  Ran!  gu  „rutfeßen",  lieber  gteieß  bcn  ©ip  bemeglicß  gu  maeßen,  mar  nur  ein 
Heiner  ©cßritt.  gn  ber  Xßat  mar  eS  bem  amerifanifeßen  ©rfinber  beS  ©leitfipeS, 
bem  Ruberer  Rabcod  (1857),  gunäd)ft  nur  barunt  gu  tßun,  baS  „Rutfdjen"  augeneßmer 
gu  maeßen.  ($rft  als  nad)  1870  ber  ®Ieitfip  allgemeinere  Rerbreitung  fanb,  erfannte 
man  ben  außerorbentIid)en  Rorteil  beSfelben:  uändieß  bie  Potte  AuSnupung  ber 
©temm=  unb  Reugefraft  ber  Reine  gur  Ruberarbeit.  Reftanb  anfänglich  ber  bemeg* 
ließe  ©ip  barin,  baß  berfelbe  mittels  ®ufen  auf  gmei  glatten  güßruitgSfcßienen  ßin 
unb  ßer  rutfeßen  tonnte,  fo  mürbe  bie  aueß  ßierbei,  trop  reießlidjen  ©cßmiercnS 
ber  ®teitbaßnen  mit  gett,  unPermeiblicße  Reibung  auf  baS  beitfbar  geringfte  9Raß 
gurücfgefiißrt,  atS  bie  Äufeit  erfept  mürben  burd)  Rotten,  unb  ber  ©leitfip  gunt 
Rollfip  mürbe.  3)er  ßentige  Rottfip  befteßt  auS  einer  Rtatte,  melcße  in  ißrer 
©eftaituug  ber  gönn  beS  ©efäßeS  entfprid)t,  gemiffermaßen  baS  RegatiP  ber  ®efäß= 
form  barftettt.  ®iefe  glatte  bemegt  fieß  mittels  Räbern  auS  Rronge  auf  gmei  ©laßt- 
bänbern,  ben  ©d)ienen,  ßin  unb  ßer.  3m  Anfang  ließ  fid)  ber  ®leitfip  um  25 — 30  cm 
ßin=  unb  ßerfd)ieben,  fpäter  mürbe  bie  Remegung  auf  50—65  cm  auSgebeßnt. 

Abgefeßeit  Poit  ber  atS  £ouren*  unb  ÜbungSfaßrgeug  ftetS  uod)  mit  Recßt  ge= 
feßäpten  Smttengig,  merben  ßeute  bie  meiften,  gu  regelrecßtem,  gßmnaftifd)em  Rubern 
benupten  Roote  mit  ®teitfip  ober  Rottfip  Perfeßen.  AtferbingS,  mer  bie  ®unft  eineS 
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Si£  be§ 
Zuberers. 


fd)ötten  unb  bodfommeiten  Säuberns  erlernen  mid,  muß  erft  ein  fertiger  Zuberer  auf 
bem  feften  Siß  gemorben  fein,  bebor  er  auf  bem  D'iodfit}  arbeitet.  $)enn  ber  fRodfi^ 
berfütjrt  feßr  leidjt  §u  unfdjöner  Gattung  beim  diubern,  mie  unten  nocf)  ju  erörtern  ift. 

§ 331.  2>ic  fBetoegung  beim  Stüber«  auf  bem  feften  8itv  Jrffirn 

auf  bem 

(£§  ift  eine  ebenfo  berbreitete  al§  falfcße  Sorftedung,  baß  ber  ^jauptanteil  ber  feften  @i$. 
^überarbeit  auf  bie  $üiu§feln  ber  s21rme  entfade.  3)ie§  ift  feine£meg§  ber  gad.  Söeit 
anftrengenber  ift  bei  einem  richtigen  frönen  Zubern  ba§  Sor=  unb  9Ütdfd)mingen  be§ 
geftredt  ju  ^attenben  9htmpfe§,  eine  penbelartige  Semegung,  meldje  fidj  in  ben  §üft= 
gelenfen  ju  bodjiehen  f)at. 

a)  Siß  be§  9tuberer£.  ®er  sJiuberer  fit)e  im  Soot  mit  gerabe  geftredtem  9?umpf, 

®opf  hoch,  Stid  gerabeau§,  Sruft  ^erau§,  ®reu$  bie  SRumpflaft  ift  auf  beibe 

Sijdnorren  gleid)  ^u  berteileit.  $5ie  güße  finb  auf  ba3  (Stemmbrett  gefegt,  bie  gerfen 
ruhen  gefdjtoffen  auf  bem  gerfenhalter,  bie  gußrüden  finb  unter  bie  gußriemen  ge= 
fdfoben,  gußfpißen  nad)  au§märt§.  ’&aS  Stemmbrett  muß  fo  weit  bon  ber  Dtuberbanf 
entfernt  fein,  baß  bie  Seine  im  ®niegelenf  teidjt  gebeugt  finb,  unb  gmar  fo  meit,  baß 
ber  Zuberer  beim  2lu§greifen  nod)  bequem  mit  bem  9tuber  über  bie  fpmmetrifd)  nad) 
au§märt§  gerichteten  ®nice  fjintoegfommen  fann,  ba§  Sätber  roirb  mit  geftredten  $anb= 
gelenfen  bon  ben  hofenförmig  getrümmten  gingern  leid)t  umfaßt,  ber  Räumen  liegt 
an  ber  Unterfeite  be§  D^uberS.  ®ie  beiben  ba§  Sauber  faffenben  §anbe  — bie 
^tußenßanb  fnapp  am  (Sriffenbe  — finb  etma  5 cm  bon  eiuanber  mit  ihren  Qnnen* 
ränbern  entfernt  unb  finb  genau  fßminetrifd)  bor  ber  ®örpermitte  gu  galten.  ®ie 
Oberarme  liegen  ben  Seiten  be3  ®örper§  leicf)t  an. 

b)  21u§greifen.  (gig.  530).  Seim  21u§greifen  muß  ber  Körper  mit  ben  ge=  2iu3greifen. 
ftredten  Firmen,  mobei  bie  Schulterblätter  gang  nad)  born  unb  außen  fielen,  fo  toeit 

al§  nur  möglich  tiad)  öorn  gebracht  tuerben.  SDabei 
ift  e§  falfd),  bie  SSirbelfäule  51t  beugen,  unb 
einen  fritmmen  fRücfen  gu  machen,  bielmehr  muß 
ber  stumpf  als?  ®ange3  geftredt  bleiben,  unb 
barf  nur  im  §üftgelenf  nad)  born  gefcßtoungen 
merben.  3ft  ber  äußerfte  ^itnft  be§  2lu§greifen§ 
erreicht,  fo  mirb  ba§  bi§  bahin  h0r^80n^al  ge- 
haltene  ^überblatt  bli£fdjnett  etma§  gebreht  burd) 
einfache^  Sodern  bes?  bi§  bahin  innegehaltenen 
sJiubergriff§,  fo  baß  e§  fenfrecßt  in§  SSaffer  taucht 
unb  gmar  nid)t  tiefer,  al§  baß  ba§  ^überblatt  fid) 
eben  im  SBaffer  befinbet,  unb  fein  oberer  9tanb 

mit  ber  Oberfläche  be3  2öaffer§  abfcßneibet.  Unbergüglidj,  nad)bem  ba§  ^überblatt 
SBaffer  gefangen,  muß  aud)  mit  boder  ®raft  fcßon  ber  $ug  eingreifen,  unb  muß 
gleichmäßig  bi§  gu  ßmbe  burcßgegogeit  merben. 

c)  ®er  Bug.  Seim  berart  beginnenben  3l^9  richtet  fid)  ber  borgeftredte  Körper,  ®ct  8ug. 

in  ben  §üftgelenfen  fchmingenb,  auf  unb  fdfmingt  meiter  uad)  riidmärtS.  3)ie  ba§ 

Sauber  hcdtenben  51rme  bleiben  borab  nod)  geftredt.  ®ie  Schulterblätter  merben  nadi 

hinten  gebracht  unb  bie  21rme  bann  erft  langfam  gebeugt,  fo  meit,  bi§  bie  $änbe 

bor  ber  Sruft  angelangt  finb,  menn  ber  Körper  bie  Sen!red)te  bereite  paffiert  l)at 

unb  nad)  rüdmärt§  niebergel)t.  2)a§  9tüclfd)mingen  erfolgt  fo  meit,  baß  ber  Körper 
bon  feinem  ^iß  rüdmärt§  faden  mürbe,  menn  nid)t  bie  giiße  in  ben  gußriemen  il)it 
hielten.  Sft  mit  bem  tiefften  ^üdfdimingen  ber  ^uberjug  bodenbet,  fo  merben  bie 
$änbe  gefenft  unb  gleid)5eitig  rafd)  im  «öanbgelcn!  nach  ^em  $anbriiden  §u  gebogen 

Sc^mibt,  Unter  Körper.  35 
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IX.  OrtSbemegungen. 


(b.  p.  geftredt).  ‘Daburcp  mirb  baS  IRuberblatt  auS  bem  Söaffer  gehoben  unb  berart 
gebrefit,  baß  feine  Unterfläcpe  parallel  bem  SBafferfpiegel  ftept.  $)aS  ^überblatt  fann 
nun  entmeber,  platt  auf  ber  SBafferfläcpe  Itegenb  unb  leicht  über  bie  5SafferfIäcpe  pim 
glitfdjenb,  beim  AuSpolen  mieber  §urüdgebracpt  merben,  ober  fo,  baß  eS  in  ber  £)öpebeS 
2)odenS  über  bem  SBaffer  fcpmebt.  £)ie  erfte  Art  beS  3urüdbringenS,  baS  (Schleifen,  fielet 
recpt  pitbfdp  au§  unb  palt  ba§  53oot  gut  im  ®leicpgemid)t,  ift  aber  nur  bei  glatter 
A3aff  er  fläche  burcpjufüßreu.  gft  bie  Sßafferfläd)e,  §.  53.  burd)  28inb,  3)antpfermeden 
u.  bergt,  etrnaS  bemegt,  fo  muß  baS  auf  ber  SSafferoberfläcpe  fcf)teifenbe  9luber  bie 
28edeit  fepneiben,  moburd)  bie  gortbemegung  ftarf  gehemmt  mirb.  SEmper  ift  in  folgern 
gade  baS  9luber  pöper  §u  peben. 

gubem  ber  Körper  als  (^an^eS  aufgerieptet  unb  mieber  nad)  oorn  gefdjmungen 
mirb,  polt  er  §u  einem  neuen  ^luber^ug  in  ber  befepriebenen  28eife  aus.  SDabei  ift  §u 
bemerfen,  baß  bie  rpptpmifcpe  53emegung  beS  f8ox*  unb  diüdfcßmingenS  fo  erfolgt,  baß  baS 
dXüdfcpmingen  mit  bem  Sftuberjug  fepneder  Por  fid)  gept  unb  x/4  ber  ßeit  ber  @efamd 
bemegung  in  Anfprucp  nimmt.  $)aS  53ormärtSfcpmingen  (AuSpolen)  erfolgt  tangfamer 
unb  nimmt  3/4  ber  ©efamtjeit  in  Anfprud) 

beteiligte  gragen  mir  unS  nun,  melcpe  SERuS felgebiete  bei  biefer  golge  Pon  53emegungen 

OTu»tein.  öorjug3roeife  tnS  (Spiel  fontmen,  fo  finb  bieS  am  Stumpf  Por  adern  bie  langen  Südens 
muffeln  beim  dlüdmärtSfcpmingen,  fomie  bie  53aud)muSfeln,  namentlich  ber  gerabe 
53aucpmuSfel,  beim  53ormärtSfd)mingen.  £>a  baS  ©epmingen  im  §üftgelenf  erfolgen 
fod,  baS  53eden  alfo  mit  bem  fRumpfe  gleichfinnig  bemegt  mirb,  fo  fädt  ein  befonberS 
großer  Xeit  ber  Arbeit  beS  dhimpffcpmingenS  bem  fräftigen  £enben=|jüftbeinmuSfel 
für  baS  53or?,  bem  großen  ©efäßmuSfel  für  baS  SRüdfcpmingen  511.  (Ebenfo  merben 
bie  ©djenfelbeuger  burd)  3U3  Qni  Sißfnorren  beim  53orrutfd)en  mäprenb  beS  53or= 
fcpmingenS,  ber  lange,  Pom  unteren  Porberen  ®armbeinftad)el  entfpringenbe  ®opf  beS 
©cpenfelftrederS  beim  Aufricpten  aus  ber  tiefen  SRiidenlage  beteiligt.  S)aS  ^niegelenf 
erleibet  babei  abmedifelnb  leidjte  53eugung  unb  ©tredung  (nad)  ©ilberer  Pon  einem 
5Sinfel  Pon  105°  §um  SBinfel  etma  Pon  112°).  28er  einmal  eine  meite  ©trede  in 
mel)rftünbigem  Zubern  angeftrengt  burdjrubert  pat,  meiß,  baß  bie  (Ermübung  ber  53eim 
unb  §itftmuSfeln  fiep  bann  fogar  fühlbarer  maept  als  bie  (Srmübung  ber  Arme.  £)aß  bie 
Arm?  unb  ©cpultermuSfeln,  53 ruftmu stellt  unb  breite  SftüdenmuSfeln  lebpaft  an  ber  SRubev* 
bemegung  teilnepmen,  ergiebt  fid)  auSber  Art  ber  befepriebenen  Arrnbemegungen  oonfelbft. 
behnSern  28aS  ^ie  ^*mun9  betrifft,  fo  ift  bereu  ®ang,  äpnlicp  mie  bieS  beim 
©djmimrnen  befeprieben  mar,  bem  ®ang  ber  53emegung  anjupaffen.  Sßäprenb  beS 
3ugeS  — berfelbe  nimmt,  mie  ermäpnt,  1/4  ber  3^1  eines  ganzen  diuberfdjlagS  in 
Anfprucp  — , ftept  bie  Atmung  ftid:  Alt  ber  Anftrengung,  inbem,  um  ben  Arm-,  ©cpulter= 
unb  9Xumpfmu§!eln  feften  5lnfap  ju  geben,  bie  ©timmri^e  gefcploffen  mirb.  gm 
Übrigen  erfolgt  in  ber  53ormärt§lage  beim  5lu§poten  bie  (Einatmung,  bie  5lu§= 
atmung  bagegen  beim  dXüdfdjmingen  nad)  Podenbetem  3«9- 

£)a  im  Dodenboot  mit  feftem  ©i£  bei  rupigem  Zubern  26  — 28  — 30  9iuber' 
§iige  in  ber  Ginnte  gemacht  merben,  fo  mürben  alfo  auep  ebenfoPiele  (£in= 
unb  Ausatmungen  in  ber  Minute  ftattfinben.  ^8ei  fd)nedftem  Zubern  (SSettrubern 
über  eine  beftimmte  ©trede)  ift  fold)  regelmäßiger  Atemgang  inbeS,  mie  mir  unten 
fepen  merben,  niept  aufred)t  51t  erpalten. 


Söeroegung 
beim  Stübern 
auf  bem 
©leit=  ober 
Stoüfi^. 


§ 332.  T ie  Selucgung  beim  Stübern  auf  bem  ©leit=  ober  Stollfifj. 

®ie  ©runbbemegungen  beS  fRubernS  beim  ®leit-  ober  Diodfip  finb  im  großen 
unb  ganzen  Pon  ben  oben  befepriebenen  Diuberbemegungen  beim  feften  ©iß  baburep 
Perfcpiebcn,  baß  1.  bie  53 eine  burep  ftarfe  53eugung  unb  ©tredung  gan§  anberS  mit 


§ 332.  $ie  ©etoegung  beim  Zubern  auf  bem  ©leit-  ober  551 

beteiligt  merben,  unb  2.  baS  Scßmingen  beS  SumpfeS  Weniger  ausgiebig  §u 
erfolgen  braucht. 

©eint  SuSgreifen  bemegt  fiep  ber  fRottfife  fo  naße  an  baS  Stemmbrett  heran,  ^greifen, 
baß  bie  Seine  bis  §u  einem  Sßinfel  Oon  etma  60°  im  $niegetenf  gebengt  merben, 
unb  baß  im  Äugenblitfe  beS  ftärfften  ©orgreifenS  bie  Spipen  ber  ®niee  gegen  8 cm 
ßößer  fteßen  als  bie  $änbe  unb  §mei  $anbbreit  etma  Oor  ben  Sruftmar^en  fid)  be? 
finben.  dagegen  tarnt  ber  Sumpf  nid)t  in  bem  ©rabe  oorgefeßmungen  merben  mie  beim 
Subern  auf  feftem  Sip.  ®enn  mäßrenb  hier  ber  Sumpf  bis  51t  einem  SSinfel  t>on 
40°  mit  bem  ©ootranb  oorgebeugt  mirb,  ift  bieS  beim  Soflfip  ßödjftenS  bis  ju  einem 
SBinfel  tton  70°  möglich,  unb  jmar  beSßatb,  meil  eine  ftarfe  Beugung  im  £üftgelenf 
burd)  bie  Beugung  beS  ®nieS  mit  gleichzeitigem  ©orfeßieben  beS  SollfipeS  bereite 
oorßanben  ift.  ©ine  meitere  ©eugung  im  $üftgelenf  fann  alfo  nid)t  meßr  ftattßaben. 

*£)aS  ©eftreben  iitbeS,  mit  ben  geftredten  Srnten  möglidift  meit  auSzußoleit,  füßd  aber 
gerabe  in  biefer  Sage  leidet  ba§u,  ba  nun  einmal  meitere  Beugung  im  §üftgelenf 
nid)t  möglid)  ift,  bie  ©Sirbelfäure  oberhalb  zu  biegen,  um  babureß  ein  etmaS  meitereS 
5iuSgreifen  mit  bem  Suber  511  ermöglichen.  51n  Stelle  ber  fdjönen  geftredten  Sumpf- 
ßaltung  and)  beim  tiefften  ©orfeßmingen  tritt  bann  eine  unfeßöne  Krümmung  beS 


^ig.  531.  ©djenta  ber  Bewegung  be§  sJ\uberii§  auf  bem  fRoflfilj.  I 2lit§t)oIen;  II  fRüdtegeu  be§  9iumpfe§;  III  ©[eiten 
nad)  tjinten  unter  ©treefeu  ber  93eine.  st  Stemmbrett;  a fJtoHfit},  ber  uad)  tjintcu  gleitet. 

Südens,  ein  richtiger  ^apenbudel.  ©ei  einem  Suberer,  ber  fid)  bieS  einmal  ange? 
mößnt  ßot,  ift  bie  ^ufammentauernbe  Stellung  beS  meiteften  SuSßolenS,  meil  and) 
nod)  mit  frummem  Süden  üerbunben,  eine  auSneßntenb  ßaßlicße.  $)aßer  hat  bie 
Schulung  beS  SubererS  auf  feftem  Sip,  mobei  baS  Scßmingen  mit  geftredt  gehaltenem 
Sumpf  üor  allem  geübt  mirb,  aud)  für  baS  Subern  auf  bem  SoHfip  im  gntereffe 
einer  feßönen  gorm  beS  SubernS  fo  großen  ©Bert. 

©ei  bem  nun  beginnenben  Suberjng  ift  bie  erfte  im  Sinne  beS  3lI3e3  aus? 
Zufüßrenbe  ©emeguug  baS  Sufricßten  unb  .^intenitberfeßmingen  beS  SumpfeS,  fobaß 
alfo  möglicßft  halb  nad)  ©eginn  beS  3lt9eS  feßon  baS  Sumpfgemidjt  mittels  ber  ge? 
ftredten  21rnte  am  Suber  ßängt,  unb  burd)  feine  Saft  ben  3ll9  berftärfen  l)ilft,  maß? 
renb  bie  SSuSfeln,  meldje  ben  beim  SuSgreifen  öornüberßängenben  Sumpf  hielten, 
fo  fcßnellftenS  mieber  entlaftet  finb.  Sun  erft  greifen  bie  fräftigen  Streder  ber  ©eine: 
ber  ©BabenmuSfel,  ber  oierföpfige  Sdfenfelftreder,  ber  große  ©efäßmuSfel  fraftüoü 
ein,  unb  ftreden  bie  ©eine,  mobei  baS  ©efäß  mit  bem  Sollfip  möglid)ft  meit  nach 
hinten  geßt  (bie  ©erfchiebuug  bcS  SipeS  fann  mie  feßou  ermähnt,  50 — 65  cm  betragen).  $£)ie 
Stredung  ber  ©eine  ift  nun  fo  bebeutenb,  baß  ber  aufcinglidje  Sßinfel  beS  ®niegelenfS  oon 
etma  60°  beim  SuSgreifen  am  ©nbe  beS  3u9e$  bis  auf  150°  oergrößert  ift.  ©oll? 
ftänbige  Stredung  beS  ®niege!enfeS  bis  naße  an  180°  mürbe  bagegen  bie  fofort  naeß 
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IX.  OrtSberoegungen. 


Vorteile  be§ 
9?oU[i£e§. 


oodenbctcin  ßug  lieber  einfepenbe  Beugung  im  Kniegetenf  erfcpmeren.  Erft  ganj  öor 
Enbe  beS  3ugeS,  bei  geftrecften  deinen  unb  äurüdtiegenbem  Rumpfe,  ift  eS  bie  Beugung 
ber  2trme,  metdje  ben  ^ubergug  bodenbet.  SiS  bapin  Ratten  bie  geftrecften  2Irme 
nur  bie  mächtige  SfluSfetarbeit  ber  SRumpf-  unb  SeinmuSfedt  fotoie  bie  Sßirfung  beS 
^htmpfgcmicptS  auf  baS  ^uber  übertragen. 

Söäprenb  beim  2lnjiepen  bie  97umpfbett)egung  ber  Seinbetnegung  borauS§ugepeu 
^attef  ift  beim  2öi eher auS greifen  bie  Sacpe  umgefeprt:  bie  Beugung  ber  Seine 
mit  SSieberborgleiten  beS  SipeS  erfolgt  junäcpft,  unb  erft  nacpbem  biefe  im  Eange, 
roirb  ber  gurütfgelegte  Stumpf  mieber  aufgericptet  unb  borgefcpttmngen.  — 

Mer  micptigfte  Erfolg  beS  SRubernS  mit  S^odfip  ift  §unäcpft  bie  Seteitigung  ber 
SeinmuSfutatur  an  ber  ^überarbeit,  unb  §toar,  mie  bie  Sefcpreibmtg  ber  ganzen 
Semegung  jeigt,  in  außerorbentticpem  Umfange.  Mie  Seine  leiften  ben  §auptteit  ber 
^überarbeit  auf  beut  D'iodfip,  unb  baS  bebeutet  in  Anbetracht  ber  Sftäcptigfeit  ber 
SeinmuSfeln  eine  große  Erleichterung  für  bie  ^überarbeit.  AnbererfeitS  mirb  bie 
Arbeit  ber  Seuger  unb  Streder  beS  Rumpfes  eine  geringere  atS  beim  Zubern 
auf  feftem  Sip,  bem  nacf)  biefer  Dichtung  pin  roenigftenS  ein  Sorjug  gebüprt. 

Mer  Oluber^ug  beim  Zubern  auf  bem  Eteitfip  mirb  ein  längerer  als  er  auf 
feftem  Sip  möglich  ift  unb  5loar  ift  eS  meniger  baS  AuSgreifen,  melcpeS  ausgiebiger 
mirb,  als  baS  Enbe  beS  3ugeS.  Mie  Angaben  barüber,  um  mie  biel  ber  S^uberjug 
berlängert  mirb,  finb  nicht  genau  iibereinftimmenb. 

Kommt  nun  ju  ber  Sertäugerung  beS  mit  einer  größeren  An^apl  ftärffter 
üÜtuSfeht  auSgefiiprten  ^uber^ugeS  pin^u,  ^a6  ^nber^üge  im  Rennboot  mit  IRoHfip 
fcpneder  auSgeführt  merben  fönnen  (beim  9?uberrennen  bis  auf  38 — 40  $ftuberfd)Iäge 
in  ber  Minute),  fo  ift  nicht  ju  bermunbern,  baß  bie  gortbemegung  in  einem  fotcheu 
Dtuberboot  eine  außerorbenttid)  fchncUe  mirb,  fo  baß  5.  S.  eine  gute  ^ubermamtfcpaft 
in  einem  Siererrennboot  2000  SD^eter  in  73/2  — 8 Minuten  juriidtegt,  maS  ber 
Scpnedigfeit  eines  mittelguten  Mauerläufers  entfpridjt. 

AdeS  in  adern  finb  bie  Sorteite  ber  Rennboote  mit  Sftodfiß  für  Scpned*  unb 
Söettfaprten,  b.  p.  für  ben  Setrieb  beS  D^ubernS  als  ScpnedigfeitSübung,  berartig 
iibermiegenb,  baß  fie  pier  bie  Soote  mit  feftem  Sip  gänzlich  berbrängt  paben. 
AnbererfeitS  gewähren  bie  Modenboote  ober  §atbauSteger  mit  feftem  Sip,  metcpe  mehr 
«Sicherheit  bieten,  meit  bauerpafter  gebaut  unb  auch  meniger  foftfpielig  finb,  in  mim 
beftenS  bemfetben  Erabe  bie  SD^öglichfeit  einer  ebenfo  bodfommenen  als  fchöuen  $Ruber= 
arbeit  unb  finb  beSpatb  für  Schüler  fomopt,  mie  für  fotd)e  Siebpaber  beS  SftubernS, 
benen  eS  meniger  auf  Seiftungen  im  Sdjnedfapren  mie  auf  erfrifcpenbe  gefunbe  SeibeS* 
Übung  anfommt,  nod)  immer  bie  geeigneten. 


5S)a§  JRubern 
al§6d)nelligs 
Jeitäiitmng. 


S 333.  9iubcin  aß  SdjncUigfeitbi'ttmng. 

Mie  !örperlid)en  Einmirfungen  beS  ÜiuberuS  finb  ungemein  tiefgreifcnbe.  Sei 
feiner  Art  bon  SeibeSübung  mirb  ber  größte  Meil  ber  KörpermuSfutatur  in  gleichem 
Umfang  $ur  Arbeit  bermodjt.  Ma  biefe  Arbeit  eine  Verteilte,  fo  finb  gteichmopt  bie 
örtlidjen  ErmübungSerfcheinungen  in  ben  Oor^ugStoeife  arbeitenben  S)htSfetn  beim 
Zubern  meuig  peroortretenb,  nicht  mehr  atS  auch  üei  anberen  SchuettigfeitS-  unb 
Mauerübungen,  benn  baS  sJtubern  ^äptt  in  auSgefprodjenem  9J?ape  5U  biefen  UbungS= 
arten.  2SaS  bagegen  bie  Ermübung  ber  großen  Organtpätigfeiten  ber  Atmung  unb 
beS  Kreislaufs,  fomie  baS  Eintreten  üon  ^tdgemeinermübung  betrifft,  fo  macpt  eS  auch 
hier  einen  beutlid)en  Unterfd)ieb,  ob  baS  Zubern  atS  Sd)nedigfeitSiibung,  b.  p.  5111 
Erreichung  ber  pöd)ftmöglid)en  gaprgefchminbigfeit  über  eine  beftimmte  StrecFe  ober 
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eine  beftimmte  Seit  f)inburd)  betrieben  mirb,  ober  ob  bie  Stuberbemegung  genügenb 
gemäßigt  mirb,  um  lange  Q eit  ^iitburcß  fortgefept  merben  ju  tonnen,  otjne  baß  baf 
Eleid)gemid)t  §toifd)en  ben  Slnforberungeit  an  bie  Sungen-  nnb  ^ergfraft  unb  ben 
Seiftungen  biefer  Organe  eine  Störung  erteibet. 

Betrachten  mir  junädjft  baf  Zubern  alf  ©djneüigleitf  Übung.  Ef  liegen 
hierüber  eine  Steiße  öoit  gan^  Ijerüorragenben  Unterfucßungen  unb  Beobachtungen  bor, 
meldje  E.  ®olb  auf  bem  Übungfplape  einef  Berliner  Stuberöereinf,  mit  ^ingebenber 
Unterftiipung  feiner  Stubergenoffeu,  gemonncn  ßat.  Qn  ben  nadjftehenben  Erörterungen 
merben  mir  bor-$ugfmeife  ben  geftftedungen  St'olbf  folgen.  — 

SBaf  bie  beim  fdjnellften  Stennrubern  — bie  ©trede  bou  2000 — 2500  Metern 
mürbe  gemöt)nlid)  mit  bem  Biererboot  in  etma  8 Minuten  burcßfaßren  — geleiftete 
Tuffelarbeit  betrifft,  fo  fehlen  hier,  mie  beim  Zubern  überhaupt,  nodi  alle  Slm 
haltfpunfte,  um  ben  geleifteten  Slrbeitfaufmanb  ähnlid)  mie  beim  Eeljen,  Bergfteigen, 
Saufen  unb  (Springen  in  $ilogramm=Tetern  §u  beftimmen  unb  fo  menigftenf  einen 
annahernben  Begriff  bon  bem  Umfang  ber  geleifteten  Tüftelarbeit  gu  geminnen. 
3nbef  geminnen  mir  eine  Borftedung  babon  hoch  auf  folgenber  Betrachtung.  Beim 
fchneÜften  Stübern  finbet  bei  jebent  IRuberfchlag  eine  flüchtige  äußerfte  3ufammen= 
^ieljung,  b.  h-  eine  |)öd)ftarb  eit  ber  größten  Tuffelmaffen  bef  föörperf  ftatt.  Beim 
Stufgreifen  ift,  mie  mir  fahen  — ef  b)anUe!t  fid)  natürlich  um  Rennboote  mit  Stodfip 
— ber  Körper  ganj  jufammengefauert  in  äußerfter  Beugung,  mit  Aufnahme  ber 
Sinne.  Beim  Stuber^ug  mirb  ber  Stumpf  geftredt  unb  nad)  fymttn  gelegt,  inerben  bie 
Beine  geftredt,  unb  enblicf)  bie  Sinne  gebeugt  unb  bie  ©dpilterblätter  guriidge^ogen. 
®auit  mirb  mieber  in  bie  Erunbftedung  jurüctgegangen:  ber  Eefanitftredung  folgt 
mieber  bie  Eefamtbeugung.  Stun  merben  beim  Stennfahren  in  ber  Tinute  32  — 42 
Stuberfd)läge  in  ber  SJiinute  gemacht,  unb  bie  erlangte  Sahrgefclpoinbigfeit  beträgt  burch- 
fchnittlid)  4,5  Teter  in  ber  ©efunbe.  Über  bie  ©trede  Oott  2000  SJtetern  mürben 
alfo  in  8 Tinuten  gegen  300  Stuberfd)läge  gemad)t,  b.  I).  gegen  300  SJtal  finben  in 
biefer  furzen  Sr  ift  ^ödjftjufammenjiehungen  ber  größten  Tuffein  bef  ®örperf  ftatt. 
®af  ergiebt  eine  gan^  gemaltige  Slrbeitffnmme. 

$)em  entfpricht  benn  and)  bie  Einmirfuitg  auf  Sttmung  unb  §er^fchlag.  Söaf 
junädjft  bie  Sttmung  betrifft,  fo  muß  ooraufge)d)idt  merben,  baß  ef  fid)  bei  ben 
llnterfudjungen  bon  ®olb  um  nuiffelftarfe,  im  Xräning  befinblidje  junge  Seute  mit 
peroorragenb  großer  Sungenfraft  ^anbelte.  Eteidpooht  führte  mährenb  ber  furzen 
Stuberarbeit  über  bie  genannte  Stennftrede  am  Enbe  bef  Stennenf  bie  Sttemanftrengung 
ftetig  bif  jur  Eren^e  ber  Sltemermübung  unb  Sttemerfchöpfung.  Ef  ift  oben  bemerft, 
baß  mit  ruhiger  Stuberarbeit  ber  Sttemgang  berart  berbunben  merben  fann,  baß 
jebefmal  mit  bem  Sluf greifen  bie  Einatmung  üor  fid)  geht,  mcld)er  nad)  Beenbigung 
bef  Stubei'5ugef  bie  Slufatmung  folgt;  mährenb  bef  Sugef  ruht  bie  Sitmung  bei  ge^ 
fiillter  Sunge  burd)  ©d)luß  ber  ©timmripe  (fur^er  Stft  ber  Slnftrengung  ober  Breffung). 
Beim  fd)iiellen  Siennfapren  ift  aber  eine  fold)c  regelmäßige  Stuf=  unb  Einatmung 
nicht  möglid). 

Unb  5mar  Oerläuft  nach  ben  Slufjeidjnmtgen,  melche  ®olb  mit  feinem  Stegiftrier* 
apparat  machte,  ber  Sttemgang  bei  einem  fold)en  Stennfahren  in  folgenber  SBeife. 

Sunädjft  beim  Slbfapren  (©tart),  mo  ef  barauf  anfommt,  mit  äußerfter  $raft 
bem  bif  bapin  ruhenbeit  Boot  gleid)  bie  bode  Eefdpoinbigfeit  511  erteilen,  arbeiten 
bie  Stuberer  mit  angehaltener  Sttmung  (^reffung),  fo  baß  5—10  ©efunben  lang  hier 
überhaupt.  Sttemftidftanb  beftef)t.  $ann  fept  bie  Stimmig  ptöplid)  ein,  geht  in  einer 
halben  Tinute  auf  40  Sltempige  (auf  bie  Tinute  bcredgict)  unb  meitcr  auf  50 — 60. 
SSirb  jept  noch  einmal  berart  mit  Stufgebot  aller  SßiCtenf  fraft  äußerfte  Sluftrengung  geleiftct* 
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IX.  0rt§beroegungen. 


Steigerung 
ber  Äoljiens 
faureauSs 
jcf)eibung. 


gleicßmie  ju  beginn  beS  föennenS,  fo  !onn  bie  Atmung  fcßned  auf  120—140  an* 
fteigen,  eS  tritt  Sltenterfcßöpfung  ein  uitb  bie  gefamte  90£uSfufatur  öerfagt  infolge  ber 
Kohlenfäureanßäufnng  im  Körper  — äßnlicß  mie  nad)  einem  Sßettlauf  öon  äßnlicf)er 
LI)auer  üorübergeßenb  bödige  (Erfcßöpfwtg  eintritt.  (Eine  geübte  93tannfd)aft  mirb  fid) 
natürlich  mcßt  berart  borseitig  „auSpumpen".  — Beim  normalen  Verlauf  ber  9tenn= 
faßd  tritt  nad)  ber  erften  Spinnte  ein  beengenbeS  ©efüßl  in  ber  Keßlfopf gegenb 
ein,  mie  eS  and)  bei  feßr  ftarfen  Kraftübungen  — 5.  33.  £>antelftcmmen  — gefpürt  mirb. 
£)abei  ift  baS  (Eeficßt  |eßr  bleicb)  — mäßrenb  nad)  bem  halb  mieber  eintretenben 
©eßminben  biefcS  gufdjnürenben  (EefüßlS  Sßärmegefüßl  nnb  fRöte  beS  Köpfet  eintritt. 
S^ad)  §mei  Minuten  ber  gaßrt  machen  fid)  (ErmübungSerfdjeinungen  geltenb,  bie  über= 
munben  merben  miiffen;  ber  nun  folgenbe  ©cßmeißauSbrucß  bringt  (Erleichterung.  (Eine 
neue  (Ermübung,  9tad)Iaffen  ber  ÖeiftungStücßtigfeit  unb  Atemnot,  tritt  nad)  etma  fünf 
Minuten  ein;  bie  $äufigfeit  beS  s$ulfeS,  fomie  ber  Koßlenfäuregeßalt  ber  2luSatmungS= 
luft  finb  geftiegen,  mäßrenb  infolge  beginnenber  (Ermübung  ber  ÄtemmuSfeln  bie  3aßl 
ber  ^(tem^üge  el;er  etmaS  abnimmt  unb  überhaupt  mcßt  über  60  fteigt.  üftur  §um 
©d)luß  beS  Rennens,  mo  mit  äußerfter  Slnfpannuitg  aller  itod)  berfiigbaren  Kräfte 
nod)  einmal  baS  ^öglicßfte  an  SftuSfelanftrengung  geleistet  mirb,  fteigt  auf  einmal 
bie  Atmung  fcßned  an  unb  erreid)t  unter  allen  Reichen  ftärffter  s2ltemerfd)öpfung  bie 
Qiffer  bon  120  in  ber  Minute.  Elternlos,  frampfßaft  mit  bett  $änben  nad)  bem 
Bootranb  greifenb,  um  bie  ^ilfSatemmuSfeln  beffer  §u  betätigen  unb  ber  quälenben 
Blutüberfüllung  ber  ßungen  §err  §u  merben  — fo  befinbeit  fid)  bie  Zuberer,  it afy 
bem  baS  3*^  paffiert  ift.  2lde  biefe  (Erfdjeinungen  fd)minben  aber  aud),  naeßbem 
Körperruße  eingetreten  unb  ber  s2ltemgang  mieber  regelmäßiger  gemorben  ift,  oft 
„erftaunlid)  fcßned".  Sftadj  menigen  Minuten  tritt  ein  3ußonb  angenehmer  (Er- 
feßlaffung  unb  leichten  ÜUttibigfeitSgefüßlS  — melcßeS  $u  ber  fotoffalen  geleifteten 
SftuSfelarbeit  in  feinem  BerßältniS  fteßt  — ein,  ähnlich  mie  beim  SSettläufer.  üftaeß 
einer  ©tunbe  finb  gute  Zuberer  im  ftanbe,  ein  foldqe^  lernten  nod)  einmal  51t  fahren. 

Bei  längeren  Sftennfaßrten  tritt  foldqer  2öed)fel  bon  (Ermattung  unb  Berfagen 
ber  Kräfte,  bem  bann  mieber  Sßoßlbeftnben  folgt,  nod)  häufiger  ein.  Sn  ausgeprägtem 
9Xaße  aderbingS  auch  bei  förderen  Sfonnfaßrten  nur  bann,  menn  bie  Dtubermannfcßaft 
tl)atfäd)lid)  über  ein  bodeS  9J£aß  bon  Energie  berfiigt  unb  biefeS  auch  gän^lid;  ein* 
fept,  um  ben  ßöcßftmöglicßen  (Erab  bon  Seiftung  über  bie  befahrene  ©trede  §u  er; 
reichen.  2Bo  bie  Sftannfcßaft  bie  Übung  unb  (Energie  nicht  befipt,  um  bei  einem 
9?ennfaßren  adeS  §u  geben,  maS  an  SBidenSfraft  mie  an  pßpfifeßer  Kraft  in  ihr  ftedt, 
ba  finb  and)  bie  eben  befdjriebenen  (ErmübungSerfcßeinungen  nid)t  fo  auSgefprocßene. 

•^aS  Üiubern  als  ©dntedigfeitSübung  ift  eine  |>öcßftleiftung,  melche  burch  bie 
Stenge  ber  arbeitenben  SJhtSfelit  bor  adern  bie  Atmung  in  Slnfprud)  nimmt.  SSir 
fanben  ähnliche  ©teigerung  ber  Sltemtßätigfeit  bis  5m*  Atemnot  früher  beim  Sauf, 
inbeS  ift  bie  Beeinfluffung  ber  Atmung  beim  Zubern  hoch  nod)  eine  größere.  Unb 
§mar  beSßalb,  meil  bie  ^öcßftarbeit  beS  größten  £eilS  ader  ©felettmuSfeln,  mie  fie 
beim  feßnedften  Zubern  ftattfinbet,  aud)  eine  entfpred)enbe  außerorbentlicße  ©teigerung 
beS  ©toffmed)felS  unb  ftärffteS  2lnmacßfen  ber  auSsufcßeibenben  Koßlenfäure  not; 
menbig  im  (befolge  hat. 

Sn  meld)ern  StRaße  bei  einer  foldjen  Oiennfaßrt  bie  KoßlenfäureauSfcßeibung 
mädift,  unterfuchte  Kolb  babureß,  baß  er  bie  3luSatmungSluft  ber  ^ubernben  in  ber= 
feßiebenen  2lbfcßnitten  beS  9tennfaßrenS  auffing,  unb  ben  projentifeßen  (Eeßalt  biefer 
HuSatmungSluft  an  Kol)lenfäure  beftimmte.  Su  ber  StuSatmungSluft  befinben  fich  bei 
rußiger  Atmung  unb  bei  93?uSfelruße  beS  Körpers,  mie  mir  oben  faßen,  4,38  Bolrnrn 
Prozent  Koßlenfäure.  Sßirb  ber  3ltem  angeßalten,  fo  bermeßrt  fid)  natürlich  ber 
Koßlenfäuregeßalt  ber  SltmungSluft.  Bierorbt  giebt  barüber  folgenbe  3Üfern: 


§ 333.  2)a3  Stübern 

alg  @cfjneIIigteit§üCiimg. 

SlternfttÜftanb 

fiof)[cn[äuregef)alt 

über  ©ehntben: 

her  9lu§atmung8luft : 

20 

5,1  ^ßrojent 

40 

5,7  „ 

60 

6,3  „ 

80 

6,7  „ 

100 

7,4  „ 

üftad)  ben  53eftimraungen  ®ol b3  enthält  mäljrenb  einer  Ütuberrennfafjrt  g leid)  mit 
beginn  be§  9tennen§  bie  2Iu§atmung§fuft  bereite  einen  ®ofjlenfäuregef)aIt  oon  6°/0. 
tiefer  mädjft  bi§  jum  Anfang  ber  fed)§ten  Minute  und)  auf  70/0,  um  bann  mieber 
auf  6°/0  hlx  finfen. 

9ted)nen  mir  bie  s2ttemgrö§e  beim  Sftuberrennen  mit  1500  ccm,  fo  beträgt  bei 
50  Sltemjügen  in  ber  Minute  bie  gefamte  bei  ber  Atmung  ventilierte  ßuftmenge 
75000  ccm.  2)arin  finb,  bei  burdjfdjnittlid)  6,5  Volumprozent,  4875  ccm  ®of)fenfäure. 
gür  ba§  ganje  kennen  in  adjt  Minuten  mad)t  ba§  einen  ®a§medjfel  Oon  8x  75000 
= 600000  ccm  ==  600  Siter  Suft  mit  runb  89000  ccm  = 39  Siter  Äofjlenfäure. 

3n  ber  D^ufje  mürben  aber  nur  gegen  2000  ccm  ^ofjlenfäure  au§geatmet 
morben  fein.  4,38  ^olumprojent  ®of)Ienfäure  merben  al§  ®ol)lenfäuregef)aIt  ber  9tu§= 
atmungSluft  in  ber  Ütulje  angegeben.  SBerben  500  ccm  bei  ber  Ötufje  mit  jebem 
2(temjug  au§=  unb  eingeatmet,  mie  bie£  bie  OTtteljaljl  für  ben  ©rmadjfenen  ift ,-  fo 
finb  in  ben  500  ccm  5tu§atmung§Iuft  enthalten  21,9  ccm  $of)lenfäure,  unb  bei 
12  2ltem$ügen  in  ber  Minute  (bie§  mar  bie  dRittel^af)!  bei  ben  Zuberern  $olb§) 

12  x 21,9  = 262,8  ccm;  für  ad)t  Minuten  aber  8 X 262,8  = 2102,4  ccm  = 

2,1  Siter  ®of)lenfäure. 

90?itt)in  übertraf  bei  biefen  Übung§rennfafjrten  bie  fö'oplenfäureauSfcpeibung,  b.  ff. 
ber  @a§med)fel,  um  ba§  9? eungefj nf ad) e bie  ®of)Ienfäureau§fd)eibung  in  ber  diupe. 
Unb  ba  bei  ben  Übung§rennfaf)rten,  mäprenb  meld)er  jene  SÜieffungen  ftattfanben,  nod) 
nidjt  ba§  äufjerfte  Sttafj  Don  ©djuelligfeit  erreicht  mar,  mie  e§  bei  ber  mirflidjen 
Söettfatjrt  ber  gad  ift,  fo  tann  man  mofjl  fagen,  baß  beim  Sßettrubern  ber  ©aS* 
med)fel  in  ben  ßungen  um  ba§  ßman^igfadfe  g eftei g er t erfdjeint.  ©3  giebt 
ba§  einen  S0?aßftab  für  bie  mäd)tigen  ©toffumfepungen,  meldje  beim  Zubern,  al§ 
©d)nelligfeit§nbung  au^gefüprt,  im  Körper  mit  einem  ©d)Iag  oor  fid)  gelten. 

Sfjnlid)  mie  biefe  mächtige  3unaf)me  be§  ©toffmed)fel§  mit  einer  Steigerung  ber  ®ii 
5Itemtf)ätigfeit  bi§  jurn  ©intritt  ber  5ltemerfd)öpfung  Oor  fid)  gef)t,  mirb  and)  bie auf 
^er^tpätigfeit  gefteigert.  ®ie  ^ul^iffer  fcfjneIXt  bei  fd)nellftem  Zubern  außer= 
orbentlid)  rafd)  pinauf,  unb  mäcfyft  bi§  240  Wulfen  in  ber  Minute  an.  ®a  in 
ben  großen  arbeitenben  9Q?u3felgebieten  bie  SO?u§fetbIutgefäße  ftarf  gefüllt  unb  er^ 
meitert  finb,  fo  ift  ber  Sölutbrud  fein  f)of)er,  ein  Umftanb,  mefdjer  einer  adjuftarfen 
Q3elaftung  ber  § erwarb  eit  beim  Zubern  günftig  entgegenmirft.  ©3  tritt  eben  bie 
mächtige  ©inmirfung  auf  bie  Atmung  beim  fdjnellften  Stübern  meit  mepr  in  bie  ©r= 
fd)einung.  ©leidpoopl  finb  einige  gäde  üon  Ot)umad)t,  ja  Von  plöplidjem  Xobe  (ber 
fnglifdje  SOteifterruberer  Stenfortf)  1877)  beim  Sßettrubern  befannt,  metd)e  mof)I  faum 
anber§  al§  burd)  Überanftrengung  be3  £>er,^en§  ju  erflären  finb.  SlnbcrerfeitS  liegen 
für  bie  SSermutung,  al§  fönnten  burd)  bie  91nftrengungen  be§  SSettrubernS  unb  ba§ 
fportmäßige  dränieren  baju  bauernbe  ©d)äbigungen  be§  ^jerjens,  ©rmeiterung  bc§= 
f eiben,  fomie  ©ntartung  ber  SDtu^fufötur  entfielen,  feiuerlei  ^erneife  oor.  5lderbing§  — 
mer  feine  fräftigen  Sun  gen,  fein  burd)au§  gefunbeS  §erj  I;at,  bleibe  oom  SSettrubern 
unb  bem  dränieren  baju  ferne. 


iroirfutig 

ba§ 
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IX.  Drleberoegungen. 


9iubern  als 
Taueriibung. 


§ 334.  Stübern  «t§  ^aucrübuug. 


Übung  ber 
9Jlu§!uIatur. 


Belebung 
be§  Stoffs 
roecfif  el§. 


Atmung. 


ftreigtauf. 


X^ätigfcit  ber 
«£>aut. 


s2lßnlicß  tüie  bie  SinmirFungen  fdjnellften  SaufeS  fid)  unterfdjeiben  üon  ber  Sin- 
mirFung  ber  Saufübmtg  im  Spiel,  be§  langfamen  ®auerlaufe£,  be£  SilmarfcßeS  ober 
beS  ruhigen  VergfteigenS,  fo  unterbleiben  ficf)  aucß  bie  SinmirFungen  be§  fdmetlften 
3jtubern£  beim  SHennfaßren  bon  benen  eines  ruhigen,  aber  auSgreifenbeit  ^auer-, 
ÜbungS-  ober  SrßolungSrubernS.  Sin  foldjeS  üereint  eine  Üteiße  üon  unfcßäßbaren 
ÜbmtgSerfolgen  in  fid),  Srfolge,  toeldje  bem  Zubern  auf  ©Front  ober  See  üor  üieFen 
anbern  SeibeSitbungen  einen  ßerüorragenbcn  ÜbungSmeit  üerleißen. 

3nnäd)ft  in  Vejug  auf  bie  SftuSFelitbung  unb  Kräftigung.  Sßir  faben 
oben,  baß  fämtlidje  ^wuptmuSFeln  beS  ©FelettS  beim  Zubern  befcßäftigt  merbett.  Sin 
'Dauerrubent,  eine  ober  mehrere  Stunben  ßinbureß,  bebeutet  mithin  für  alle  biefe 
9ftuSFeln  ein  fef;r  ßoßeS  sIftaß  bon  Übung  unb  Kräftigung.  ©ieS  gilt  für  bie  äftuSFeln 
beS  Rumpfes,  ber  ©cßultern  unb  ber  2lrrne  ebenfogut  mie  für  bie  ber  ©dientet.  ®ie 
Kräftigung  ber  langen  9Uidenmu§Feln  mie  ber  VaudjmuSFetn  berbient  befonberS  ßer= 
üorgeßoben  51t  merbett.  gallS  ein  Ütuberer  in  feßötter  Sonn  mit  bem  Stüber  §u 
arbeiten  gelernt  ßat,  unb  biefe  gönn  ftetig  maßrt,  erhielt  bie  9(uSbilbuttg  ber  Rumpfs 
muSFulatur  beim  ©eßmingen  beS  Körpert  eilte  feßöne  gerabc  Körperhaltung  unb 
eine  fräftige  gemölbte  Vruft. 

®iefe  Übung  unb  Vetßätigung  ber  SefamtmuSFutatur  geßt  einher  mit  einer  ent? 
fpreeßenben  Belebung  beS  ©toffmecßfelS.  ®aS  jeigt  fid)  in  ber  Vergrößerung  beS 
Eltern  umfangS,  ber  Vermehrung  beS  SaStoecßfelS,  bie  bet  Feiner  Übung  als  fo  ßoeß 
nachgemiefen  ift,  in  ber  Vefcßleuniguttg  beS  VlutumtaufS,  in  ber  ftärFeren  9luSfcßeibung 
ftidftoffhaltiger  ©ubftanjen  im  $arn,  moriiber  Sttfeffungen  bon  Sagrange  borliegen. 
X)er  ©toffberbraud)  mirb  gefteigert,  aber  audi  ber  ©toff anfaß,  menigftenS  ßinficßtlicß 
ber  guuaßnte  ait  Fraftgebenbem  SJhtSFelgemebe.  Sbenfo  mirb  bie  XßätigFeit  ber  §aut 
ftar!  angeregt:  FräftigeS  anßaltenbeS  Dhtbern  ift  ftetS  mit  oft  äußerft  ftarFem  ©eßmeiß* 
oerluft  berbunbett,  ber  übrigens  auf  bem  Sßaffer  nteift  angenehm  empfunben  mirb. 
gttr  Fräftige  fettreidje  sD?änner  bebeutet  eine  längere  ^uberfaßrt  immer  einen  nießt 
unerßeblidjen  SemicßtSüerluft,  unb  bei  regelmäßigem  Zubern  tritt  eine  moßltßätige 
Sntfettung  beS  Körpers  ein,  falls  nicht  bie  fonftige  SebenSmeife  ad^ufeßr  angetßan 
ift,  biefen  Verluft  gleid)  mieber  mett  §u  machen. 

£)aß  baS  Zubern  in  ftärFfter  SBeife  ben  5ltemgang  beeinflußt,  feßett  mir  bei 
©cßilberung  ber  SinmirFungen  beS  ScßnellrubernS.  Veint  rußigen  Dauerrubern 
ßanbelt  eS  fieß  um  eine  auf  gleicßer  £>öße  bleibenbe  beträd)tlid)e  Steigerung  beS 
5ltmungSüorgangeS.  ®iefelbe  ift  um  fo  mirFfamer  unb  für  bie  9ltemmuSFeltt  um  fo 
übenber,  als  fie  fid)  in  regelmäßigem  Sange  mit  ber  DUtberbemegung  üerbinbet,  inbem 
bie  Siitatmung  mit  bem  9luSgreifen  erfolgt,  mäßrenb  bie  Ausatmung  nad)  Veenbigung 
beS  ^uber^ugeS  ftattfinbet.  Sanj  befonberS  muß  aber  auf  bie  Vefdjaffenßeit  ber 
untgebenben  Suft  beim  Zubern  ßingemiefen  merbett.  ®ie  Suft  bießt  über  ber 
VSafferfläcße  ift  gänglicß  ftaubfrei  unb  um  fo  reiner,  je  meiter  man  üom  Ufer  entfernt 
ift.  99?an  atmet  fie  gerabe^u  mit  Senuß  unb  empfinbet  bie  ßerrlicße  Suft  über  bem 
SBaffer  mie  ein  erfrifcßenbeS  Vab  für  bie  Sungeu. 

giir  bie  §er§tßätigFeit  unb  ben  VlutFreiSlauf  bebeutet  bie  Dluberarbeit  eine 
äußerft  mirFfame  Velebung  üott  äßttlicßem  Umfang  unb  gleid)  bebeutfam  mie  audi  bei 
anbern  ©cßnelligFeitS-  unb  ®auerbemegungen. 

^aß  bie  ^jauttßätigFeit  beim  Zubern  befonberS  ftarF  ift,  geigt  bie  ftetig  üor= 
ßanbene,  oft  feßr  beträchtliche  ©eßmeißabfonberung,  bie  fcßoit  ermäßnt  ift.  ®ie 
gefunbe  ©teigerung  ber  KreiSlauftßätigFeit  bemirFt,  baß  bie  $aut  ftetS  reidjlid)  üon 
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Vtut  burdjfloffen  unb  lebhafter  gerötet  i ft.  $)aper  aucf;  art  ben  unbebecften  ®örper^ 

fteden  unter  bem  Einfluß  beg  ©onnenlicptg  gerabe  beim  Zubern  bie  gaut  fiep  be* 
fonber§  fdjned  bunfter  abtönt,  unb  bei  fleißigem  Zubern  einen  magren  Vron^eton 
annimmt,  ftärfer  alg  bei  Vefoegung  in  ber  ßanblitft.  Slderbingg  !ommt  auf  bem 
SBaffer  ju  bem  (Sinfluß  ber  bireften  ©onnenftraplen  itocp  bie  SSirfung  ber  oon  ber 
SBafferoberfläcpe  refleftierten  ©tragen  pinju. 

®er  51ugbauer  in  ber  ^überarbeit  fonunt  eg  fepr  5U  ftatten,  baß  fetbft  au  Reißen 
Sagen  bag  diuberboot  Oon  bem  ftetg  fütteren  SSaffer  umgeben  unb  bie  Su ft  über 
bem  Sßafferfpiegel  ftetg  m eiliger  peiß  ift,  mie  auf  bem  Oon  ber  ©onnc  gebörrten 
ftaubigeu  (Srbboben.  ilmgefeprt  empfinbet  man  bie  51bfüplung  auf  bem  SBaffer  in 
geringerem  (Grabe  — abgefepen  baOott,  baß  man  bei  füpler  Suft  §ur  ermärmenben 
dtuberbemegung  befonberg  aufgelegt  ift.  Qnx  9iuberarbeit  gehört  aber  eine  teiepte 
Reibung  — oiete  Zuberer  rubern  fetbft  im  fiiplen  £jerbft  nur  mit  leidjtem  glaned* 
jeug  betreibet,  metepeg  am  §alfe  10 eit  auggefepnitten  ift  unb  51rme  mie  Unterfcpenfel 
gan§  unbebeeft  tagt.  S)ieg  rnaept  ben  fleißigen  Zuberer  immer  meniger  empfinblid) 
gegen  füptere  Suftbemegung;  er  flimmert  fid)  menig  barunt,  in  feinem  bünnen  Sßamg 
fd)on  beim  fteinften  ^egenfaH  ober  bei  anfprißenbem  Söaffer  big  auf  bie  §aut  naß 
ju  merben.  Viele  Zuberer  machen  eg  fid)  namentlich  beim  dränieren  — roo  bieg 
aud)  Oorgefcprieben  ift  — jur  (Gemopnpeit,  bei  ber  SRücffepr  Oon  ber  SRuberfaprt  mit 
bem  fd)meißbebedten  Körper  unter  bie  falte  $)nfd]e  5U  gepen.  Süefclbe  pat  habet 
nod)  bie  SBirfung,  burd)  Verengerung  ber  big  bapiit  ermeiterten  ^Blutgefäße  ber  £>aut 
ben  Vlutbrucf  mieber  51t  fteigern.  ©0  bemirft  bie  rechte  pflege  beg  dhiberng  einen 
pohen  (Grab  oon  51bpärtung  unb  SSetterfeftigfeit. 

£)ent  Zubern  finb  aber  aud)  eine  Üieipe  mertOoder  moralifcper  (Ginmirf ungeit 
eigen,  ©id)  bem  fepmanfett  bünnen  ^iuberboot  an^uoertrauen,  erforbert  an  fid)  fepon 
einen  gemiffen  9Jtut.  tiefer  barf  nid)t  Ocrmed)fett  merben  mit  bem  Seicptfinn,  ben 
beg  dtuberng  gänjfid)  Unfunbige  fo  üietfad)  bemeifen,  inbem  fie  fiep  mit  mangelhaften 
TOetgbooten  pinaug  aufg  SSaffer  magen,  unb  ipr  eigeneg  Sebeit  mie  aud)  bag  anberer 
aufg  ©piel  feßen.  gm  (Gegenteil,  mer  mit  bem  gapren  auf  bem  SBaffer  oertraut  ge= 
morben,  meiß  SSagemut  in  reepter  Sßeife  mit  Vorfid)t  511  Oerbinbeit.  Vei  meiteren 
gaprten  über  gluß  unb  ©ee  gilt  eg  unauggefeßt  Obacbt  511  geben  barauf,  baß  man 
ad^ufeidite  ©teilen  üermeibet,  an  Oeranferten  ©epiffen,  Sauen  unb  betten,  Voten  unb 
fßfäpten  richtig  Oorbeifommt;  baß  mau  entgegenfommenben  ©epiffen  rieptig  augmeiept, 
auf  entfpreepenbe  ©teuerung  bei  anfommenbett  ftärferen  S)arnpfermeden  gut  aditet,  mit 
ber  nötigen  Vefonnenpeit  ben  ®urg  ftarf  faprenber  ©d)iffc  freuet  ufm.  $1105,  cg 
finb  ber  (Gelegenheiten  auf  bem  VJaffer  außerorbentlicp  üiele,  mo  ein  feparfeg  51  u g e , 
ridjtigeg  5lbmeffen,  rupigeg  (Grmägen  unb  entfcploffeneg  51ugfitpren  em 
forbert  mirb  — (Sigenfcpaften,  bie  ben  fitnbigen  gaprer  augjeidjnen.  ßg  barf  babei 
aud)  ber  gute  §umor  niept  fepleit,  fetbft  meint  ein  oon  unfunbiger  ßanb  geleiteteg  Vem 
gniigunggboot  in  unberechenbarem  gief^aeffurg  in  ben  5Beg  läuft  unb  bie  frifepe  fd)itefle 
gaprt  aufpätt.  Vor  altem  aber  muß  ber  Diuberer,  ber  mit  anberen  gcmcinfant  im 
Voot  arbeitet,  unbebingte  8ufpt  bemäpren,  niept  nur  unauggefeßt  auf  ftreng  gleid)= 
mäßige  Arbeit  aepten,  fonbern  auep  ben  51ttorbnungen  beg  Vootgfüprerg,  fei  bieg  ber 
©teuermann  ober  ber  ©eptagmann  (ber  bem  ©teuer  gunäepft  fißenbe  Vuberer),  um 
bebingt  gotge  51t  leiften.  Söentt  eg  auep  felbftOerftänbticp  ift,  baß  ein  Sauberer  jugteiep 
ein  guter  ©d)mimnter  fein  muß  — beim  eg  gepört  nid)t  Oiet  baju,  um  gelegentlich 
einmal  mit  bem  Voot  umjufippen  — fo  Oergeffe  man  boep  nie,  baß  eg  japtreiepe 
(Gelegenheiten  giebt,  mo  poper  SSellengang  bei  ©türm,  ober  fepterpafteg  gapren 
gegen  51nferfetten , Sanbunggbrücfen , größere  ©epiffe  ufm.  auep  ben  beften 
©d)mimnter  in  Sebenggefapr  bringt.  ©0  fropgemut  bag  fepnede  S)apingleiten  auf 


2lbf)ärtung 
ber  .paut. 
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IX.  0rt3bett>egungen. 


3i[tf)etiid)e§ 

©eniefjen. 


Sie  @nttt>icE= 
lung  be§ 
9iabfal)ren3. 


sJJ?ecf)ani)d)e 
23erfel)r§= 
mittel  ber 
^Reugeit. 


meitem  SSafferfpiegel  mittels  erfrtfdjeitber  S^uberberoegung  macßt,  nie  barf  man  üer= 
geffen,  baß  eine  jebe  gaprt  auf  Keinem  fdjmalen  33oot  aucp  ipre  ernfte  ©eite  pat, 
mtb  man  fid)  oft  urplößlicp  einer  gefaßrbropenben  Sage  gegenüber  befinben  fann. 
9Xag  für  eine  übertrieben  fp  örtliche  Slnfcßauung  ber  ^aupt^med  ber  Üluberübnng 
im  fcßnedften  ©tredenfapren,  im  ^ennrubern  beftepen,  unb  mag  für  ba§  Dtennrubern 
eine  üom  ©cßiff§üerfepr  nicpt  berührte  ftide  SSafferfläcße  bie  midfommenfte  Übung§= 
flotte  abgeben,  bie  beften  Dugenben  be§  91nberer§  unb  ber  fcßönfte  (Senuß  be3  gapren§ 
merben  erft  offenbar  bei  längeren  Dauerfaprten. 

3Sie  bem  rüftigen  33ergmanberer  bie  ßerrficßen  mecßfetnben  92atureinbrüde  bie 
Arbeit  be§  2Banbern3  unb  befcßmerlicßen  ©teigen§  §um  ©enuß  ftempeln,  fo  mirb  ber 
Zuberer  für  feine  fdjmeißtreibenbe  Arbeit  reicßlid)  entfdjäbigt  burd)  bie  güde  mecpfelm 
ber  Söilber  auf  ©trom  unb  ©ee.  (Serabe  auf  bem  SSaffer  genießt  man  bie  üer= 

fdjiebenen  Suftftimmuugen,  mie  fie  burd)  ben  ©taub  ber  ©onne,  SSolfenbilbung,  Duft 
unb  Siebet  fo  mannigfaltig  fiep  gehalten,  am  aderfeßönfien.  2öer  in  anmutiger  Sanb^ 
fepaft  5.  33.  in  ben  grüpftunben  be§  grüpliitg§  unb  ©ommer§  tagtäglicp  pinaugfäprt, 
mirb  aud)  tagtäglid)  immer  mieber  neue  frifepe  (Sinbrüde  empfinben,  menn  er  auf  ber 
meiten  SSafferflädje  bapingleitet.  gür  jebe3  empfängliche  ®entüt  bietet  bie  ($emopn= 
peit  regelmäßiger  ober  bod)  häufiger  ^überarbeit  auf  bem  SBaffer  eine  ftete  Duede 
reiner  fepöner  sXaturfreuben.  (betragen  üom  freunbtiepen  Elemente  — freunblicp  aller* 
bing§  nur  für  ben,  ber  fid}  mit  ipm  Oertraut  gemaept!  — füplt  man  auf  ber  meiten 
SSafferfläcpe  fid)  aden  Keinen  Seben§forgen,  aden  Sdfttpen  unb  Kämpfen  entrüdt  unb 
geminnt  für  biefe  Kämpfe  neuen  Seben§mnt  unb  frifepe  ®raft.  äftag  auep  ba§  Zubern 
al§  2eibe§übitng  ber  großen  dftaffe  unfere§  33olfe§  unb  nuferer  gugenb  noep  menig 
jugänglidj  fein,  ba  fein  betrieb  intmerpin  einen  gemiffen  ©elbaufmanb  erforbert,  aud) 
an  manepen  Orten  unfereä  33aterIanbeS  e§  an  entfprecpenbeit  3Safferfläcßen  unb  gluß* 
läufen  mangelt  — fo  fann  man  e§  bod)  bem  Zuberer  nid)t  oerargen,  toenn  er  bafür 
pält,  baß  feine  anbere  Seibe^übung  gleicp  fcpöit  unb  ßerjerfreuenb,  gleid)  angreifenb, 
fräftigenb  unb  gefunb  fei.  — 


Das  Habfaßren. 

§ 335.  Sic  gntüntfluitß  bc3  iHaitfalimto. 

Die  leßten  gapr^epnte  be£  19.  gaprpunbert§  paben  eine  ungeapnte  (Sntmidlung 
ber  med)anifcpen  33erfeßr§ntittel  gefepeit.  (Sin  immer  biepter  merbenbe§  9£eß  üon 
33apnen  über^iept  ade  ®itlhtrlänber,  unb  beförbert  un§  mit  unpeimlicper  ®efcpminbig? 
feit  Oon  einem  Ort  511m  anbent.  ©traßenbapuen,  üon  ^ferbeu  gezogen,  ober  burd) 
Dampf,  ®a§,  (Sleftricität  getrieben,  fiepen  aueß  für  Keine  (Sntfernungen  in  ltnferen 
©täbten  jebeit  2lugenblid  bereit,  un§  bie  natürliche  gortbemegung  mit  ber  Straft  nnferer 
kleine  $u  fpareit.  2luf  gapllofe  $ößen  füprt  bequem  ba§  Dampfroß  ßinauf,  fa  $u 
ben  hUetfcpergebieten  be§  $od)gebirge§,  bie  bi§per  nur  unerfeßrodenen  $3ergfteigern 
zugänglich  maren,  trägt  itn§  auf  füpnem  (Sifenbau,  in  fd)minbelerregenber  $öpe  an 
f entrechten  gel^mänben  entlang  unb  pinüber  über  bropenbe  3lbgrünbe  füprenb , bie 
9Jlafd)ine  gefaßrlo§  unb  fieper  pinan.  fommen  biefe  reid)en  33erfepr§mittel, 

über  beren  Sßert  an  fid)  ja  nießt  §u  ftreiten  ift,  ber  33equemlicßfeit  unb  ber  ©d)eu 
Oor  förperlicper  3lnftrengung  bei  japllofen  Sftenfcßen  in  popem  ®rabe  entgegen.  Der 
großftäbtifepe  ©cpüler,  ber  tagtäglid)  mit  feiner  3lbonnement§farte  pin  unb  guriid  511m 
©djulpaufe  fäprt,  ber  ®efd)äft§mann,  ber  für  feine  (Sefcpäft3mege  ade  möglichen  gapr* 
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gelegenßeiten  benujjt,  ber  Ausflügler,  ber  3m:  (Sr^otung  Sonntags  mit  33aßn  ober 
Schiff  51t  einem  fcßönen  fünfte  fid)  fahren  läßt,  um  fid)  bort  fcßleunigft  am  SöirtS? 
tifcfje  mieber  feft§ufe|en  ufm.  ufiu.  — fie  ade  merben  meßr  unb  ntet)r  einem  fräftigen 
Stegen  ber  eigenen  Äörperfräfte  nb^olb  gemadjt,  unb  Oerlernen  bie  (Gmpfinbung  für 
bie  Söoßltßaten  riiftigen  auSgreifenben  (GilgangeS.  Sltan  hat  biefe  nocß  lange  nicf)t 
abgefcßloffene  (Gntmicfelung  ber  mccßanifdjen  SßerfeßrSmittel  nid)t  gan§  mit  Unrecht 
angeflagt,  baß  fie  baS  S3emeguugSbebürfitiS  ber  SJtenfdjen,  unb  namentlich  bie  greube 
an  rechter  (Gaitgerßolung  immer  meßr  oerminbere.  Sltan  barf  aber  im  Sinne  ge? 
funber  SeibeSübung  nid)t  iiberfeßen,  baß  mit  ber  oermehrten  (Gelegenheit  leicht  unb 
feßned  ßeroorragenb  feßöne  (Gegenbeit  31t  erreichen,  auch  bem  Söanbern,  namentlich 
bem  (GebirgSmanbent,  eine  früher  ungeahnte  AuSbeßnung  gemorben  ift.  $or  adern 
aber  ift  bernerfenSmert,  baß  baSfelbe  3edatter,  melcßcS  bie  (Gelegenheiten,  fid)  müßeloS 
Oon  einem  Ort  3um  anbern  beförbent  311  taffen,  fo  außerorbeittlid)  oermehrte,  glei d)= 
3eitig  auch  ein  SBerfeßrSmittel  fd)uf,  baS  bem  ein3etnen  99?enfd^en  burch  Snanfprucß? 
nähme  ber  eigenen  SJtuSfelfraft  auf  gebahnten  SSegeu  eine  früher  unerhörte  Sdjnedig? 
feit  beS  gortfommenS  gemährt.  OteS  SSerfeßrSmittel  ift  baS  gahrrab. 

‘Oer  (Grfte,  metd)er  mit  (Grfolg  beftrebt  mar,  bie  natürlichen  gortbemegungSarten 
beS  (GetjenS  unb  SaufenS  baburd)  31t  erfeüen,  baß  er  bem  Körper  fcßmale  IRäber 
gemifferrnaßeit  uutcrfchob  unb  bie  Arbeit  ber  93einc  jur  Umbreßung  biefer  Stöber 
oermanbte,  mar  ber  greißerr  Oon  OraiS  in  ^'arl^^ 
ruße  (f  1850).  (Gr  erfann  ein  fogenannteS  Saufrab, 
befteßenb  auS  3luei  ßintereinanbergeftedteu  Stöbern, 
bie  einen  länglichen  fcßntalen  Sattel  trugen.  Oiefer 
Sattel  mar  fo  niebrig,  baß  ber  auf  ihm  rittlings 
fißenbe  gahrer  mit  ben  giißen  ben  S3obeit  crrcidjcn 
fonnte.  ^nbern  nun  ber  gaßrer  mehrere  fd)nede 
Sauffdjritte  mad)te,  erteilte  er  gleichzeitig  ben  Stöbern 
unter  ißm  eine  gemiffe  UmbreßungSgedßminbigfeit, 
melcße  nach  Unterbredjung  berßauffeßritte  unb  (Gntpor? 
ßeben  bergiiße  üont  (Grbboben  ßinretcßenb  beßarrte,  um 
ben  gaßrer  noch  eine  gaii3e  Strccfe  mcit  fortjubemegen;  ließ  bie  (Gefcßmiubigfcit  uad),  fo 
genügte  eS,  mieber  bureß  einige  Sauffcßritte  ben  Stöbern  neue  (Gefcßminbigfeit  1161511= 
teilen  ufm.  (gig.  532).  Oer  (Grfinbet  mar  oon  ber  SBicßtigfcit  biefer  gortbemegungS= 
art  berart  burcßbrungeit,  baß  er  fie  1814  auf  bem  Söiener  Kongreß  oorfüßrte  unb 
meiterßin  in  ben  oerfeßiebenften  Säubern  311  oerbreiten  fueßte.  AderbingS  oon  biefeni 
plumpen  (fernen  gaßrjeug  bis  311m  Oodenbeten  5ierlicßcn  Stieberrab  nuferer  3eit 
füßrte  noch  ein  meitcr  Söeg.  3unöcßft  fam  eS  barauf  au,  baß  bie  S3emegung  ber 
S3eine  bireft  31er  Umbreßung  eines  ber  beiben  Stöber  — baS  anbere,  oon  felbft  mit? 
bemegte,  ßatte  afS  Senfrab  311  bienen  — oermenbet  mürbe.  Unabhängig  oon  einanber 
fameit  ber  beutfeße  SDtecßanifer  gifeßer  in  Scßmcinfurt  (angeblich  1851)  unb  ber  fran? 
3öfifcße  SBagcnbauer  äJticßaujr  (1855)  auf  ben  (Gebauten,  an  bem  einen  Stabe  beiber? 
feitS  Oretfurbeln  an3ubringen  unb  biefe  mittels  ber  aufrußenben  güße  burd)  ab? 
mecßfelnbeS  Mengen  unb  Strccfett  ber  S3eine  fo  31t  bemegeu,  baß  fie  baS  Stab  umbreßen 
mad)ten.  Oie  beiben  kurbeln  marcu  natürlich  fo  befeftigt,  baß,  menn  bie  eine  am 
ßöcßften  00m  gußboben  ftanb,  bie  anbere  am  tiefften  mar  unb  baß  baS  eine  S3eiu 
am  ftärfften  gebeugt  mar,  menn  baS  anbere  meßr  in  Strecfnng  fiel)  befaub.  So 
mürbe  ein  gleichmäßiger  (Gang  biefer  SJtafcßine,  meldje  in  ißreu  erften  Anfängen  im 
übrigen  gan3  bem  OraiSfcßen  ßaufrabe  aßnelte,  ermöglicht.  SJticßauy  mar  eS,  melcßer 
biefe,  „Stelocipeb"  getaufte  Sltafcßinc  OerOodfommnete  unb  3111'  adgemeinen  (Geltung 
braeßte.  Seinem  Oreirab  mit  kurbeln  (1855)  folgte  1864  ein  mit  Sadement  Oer? 


g-ig.  582.  Sie  2aufmaid)ine  be§  fytei= 
fjerrn  bon  SraiS  1814. 


0ejcf)icf)t; 
lief ie§  über 
bie  önt= 
ftepung  be§ 
gafjrrabel. 
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IX.  Ortäbetücijungen. 


eint  gebaute^  3^eirab  mit  kurbeln.  ®iefe  9D^afcf)inen  ernteten  allgemeinere  2lner= 
fennung  juerft  1867  bei  (Gelegenheit  bcr  ^ßarifer  2tuSftetlung.  baS  9iab  fid)  gleicf)^ 
finnig  mit  ben  kurbeln  breite,  fo  fdjien  eS,  als  ob  man  eine  größere  gahrgefchminbigfeit 
nur  bann  gemimten  fönne,  menn  man  baS  mit  kurbeln  Oerfehene  £>auptrab  möglidjft 
groff  baute,  fo  groj),  baff  ber  über  bem  9iab  auf  feinem  (Sattel  fi^enbe  gatjrer  bei 
tiefftehenber  Kurbel  biefe  eben  nod)  mit  ber  gußfpihe  beS  ganj  geftredten  deines  be- 
rühren  mtb  bemegen  fonnte.  (£)aS  £>interrab  bient  nur  als  Stütjrab  unb  mürbe 
baljer  gan§  fleiit  gefertigt.  (Gin  Staljlbogen,  ber  aud)  ben  Sattel  für  ben  gaffrer 
trug,  üerbanb  beide  Staber.  So  entftanb  baS  „$od)rab"  (gig.  533).  £)iefe 
Sftafdjine  fant  jmar  bei  bcr  fporttreibenben  gugenb  alfobalb  in  begeifterte  Aufnahme, 
fonnte  aber  allgemeinere  Verbreitung  fdjon  beSfjalb  nid)t  geminnen,  meil  baS  gahren 
auf  biefent  Sftabe  mit  feinem  fdpttalen  Vabreifett  nicht  ungefährlich  mar,  ba  ber  Stnr$ 
oon  bem  holten  Sattelfip,  ber  namentlich  teidit  Oornüber  erfolgte,  fchmerfte  Ver? 


letmngen  mit  fid)  brachte.  (GS  bebeutete  einen  gemaltigen  gortfd)ritt,  als  ber  ®urbel= 
mechaniSnutS  an  einem  befonbereit  fleinen  britten  fRab , bem  fettem  ober  ®urbelrab, 
angebracht  mürbe,  meld)eS  bitrch  eine  $ette  ol)ne  CSttbe  feine  Vemegung  auf  baS 
ßititerr ab  übertrug,  mäl)renb  baS  Vorberrab,  in  Verbindung  mit  ber  oon  beiben 
.fpänbett  beS  gal)rerS  gehaltenen  5enfftange,  nur  als  ßenfr ab  biente.  Snbern,  je 
nach  9lrt  ber  Überfettung  mittels  ber  ilette,  baS  §interrab  bei  einer  ganzen  ^urbeb 
brehung  nid)t  mehr  nur  eine,  fonbent  minbeftenS  ll/2  llmbrehungen  madjte,  mürbe 
eine  au^erorbentlidje  Vefd)leunigung  ber  gahrgefchminbigfeit  erjielt,  eine  Vefchlem 
ttigung,  meldje  bie  3litmenbung  beS  gefährlichen  «fpodjrabeS  überflüffig  machte.  S)aS' 
feibe  Oerfdpoanb  halb  gänzlich,  um,  ba  auch  eine  ßmifdienform  mit  ungfeidien  Vöbern, 
baS  „®angaroo"?Vab,  fid)  nicht  halten  fonnte,  bem  niebrigen  SicherheitS^meirab  enb- 
gültig  ;ßlat)  5U  machen.  3)iefe  niebrige  9ftafd)inc  mit  jmei  gleidb)  großen  Näbern 
fommt  alfo  mieber  auf  ben  £ppuS  beS  erfteit  9tabeS  Oon  £)raiS  juriid.  51  b er  meldfer 
5Xbftanb  jmifdjeit  biefent  ungelenfen  hölzernen  Saufrab  unb  bem  hefigen  S^eirab, 
melcheS,  ebenfo  leicht,  als  feft  unb  bauerhaft,  in  alten  feinen  teilen  ein  SBunber  ber 
tlftedjanif  unb  £ed)nif  genannt  51t  merben  Oerbient!  Verfud)e,  an  Stelle  ber  Über= 
tragung  ber  ®urbelbret)ung  auf  baS  §interrab  mittels  ber  iXctte  eine  Übertragung 
mittels  Safmftange  ju  erzielen,  t)a^en  uocb  feinen  allgemeinen  (Gingang  gefintbeit, 
änbern  aber  and)  nid)tS  an  bem  (Grunbprinüp  beS  VaueS  unb  ber  Vemegung  ber 
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gmeiräber.  5tuf  foldjen  oft  nur  8 Kilo  feineren  $D?afd)inen  legt  ber  burcßgebitbete 
gahrer  mit  Seidjtigfeit  30  Nitometer  in  ber  Stunbe  juriicf,  ja  eine  ©efcßminbigfeit 
ooit  50  Kilometern,  gteid)  ber  eines  ScßneltjugeS,  ift  erreicht  morben.  galten  über 
mehrere  ^unbert  Kilometer  an  einem  Xage,  nur  burdi  bie  SftuSfelfraft  beS  gahrcrS, 
finb  teiue  Seltenheit  mehr!  Kein  SBunber,  baf?  ein  gortbemegungSmittet  Oon  fo  un- 
erhörter SeiftungSfähigfeit  firf)  in  fur^er  griff  aflgemeinfte  Verbreitung  eroberte.  $)ie 
3a^I  ber  D^abfabjrer  unb  sJlabfahrerinnen  in  $)eutfcßtanb  beträgt  mehrere  ^unbert- 
taufenbe.  gung  unb  alt,  I)od)  unb  niebrig  betreiben  baS  Vabfahren.  äftag  mau  mit 
9^ed)t  baS  Öfabfahreit  als  SeibeSübung  nicht  attjuhod)  einfcßäßen,  ba  bie  Vetoegung 
auf  bem  3^ab  immerhin  eine  mafdjiitenmäßig  gleiche  unb  einfeitige  ift  — baS  fteht 
heute  fcßon  außer  Reifet,  baß  baS  Bobfahren  jahltofe  äftenfdjen  ju  regelmäßiger, 
oft  recht  eingreifeuber  unb  anftrengenber  Vetoegung  in  frifdßer  freier  Suft  oermag, 
bie  fonft  fidjertidj  ber  Söoßtthaten  fotdjer  Vetoegung  unb  Übung  nicht  teilhaftig  ge= 


gig.  534.  Sa§  neujeitUdje  3^eirab. 


morben  mären,  gür  bie  ©efunbheit,  SluSbauer  unb  griffe  meiter  VotfSfreife  be= 
beutet  alfo  biefe  jüngfte  ?trt  ber  SeibeSübung  burd)  ihre  außerorbenttieße  Verbreitung 
einen  ungemeinen  ©etoinn.  Kein  Vorurteilsfreier  Veobadjter  mirb  baS  b eftreiten  fönnen. 


§ 33(>.  £ic  Haltung  auf  t»em  Jvalivvab. 


Haltung  auf 
bem  Ja^rrab. 


©§  ift  fyxtx  nicht  ber  Ort,  beit  Vau  beS  heutigen  gahrrabe^  im  einzelnen  51t 
betreiben,  berfelbe  barf  Oietmehr  als  betannt  oorauSgefeßt  toerben.  Um  bie  beim 
Bobfahren  aufgemeubete  SD^uSfelfraft , fomeit  nur  benfbar,  allein  ber  fcßnellen  unb 
fichern  gortbemegung  §u  gute  fommen  51t  taffen,  erreicht  bie  2Kecf)anif  beS  moberneu 
gtoeirabeS  in  bem  Verhältnis  ber  Übertragung  ber  Kitrbelbrehung  auf  baS  hinter- 
rab,  ber  Vermeidung  ber  Reibung  in  ben  bemegten  Seiten  ber  SD^afcfjine  fetbft  (KugeU 
lagert),  mie  jmifchen  ben  S^abreifeit  unb  bem  ©rbboben  (©ummiluftreifen)  bei  ben 
beffern  Väbern  ben  benfbar  hod)ften  ©rab  oon  Votlfommenheit.  ©in  fotefjer  bleibt 
bei  einem  Oielbenußten  9?abe  allerbingS  nur  befielen,  menn  bem  Vabe  eine  forgfättige 
Vßege  5U  teil  toirb.  Unreinlicßfeit  unb  Vernacßläffigung  beeinträchtigen  bie  SeiftungS- 
fähigfeit  aud)  beS  beftgebauten  VabeS  batb  aufs  feßmerfte. 

^ie  Spaltung  beS  gaßrerS  auf  bem  Vabe  fei  folgenbe.  ®er  gahrenbe  fibt  Haltung  beim 
rittlings  auf  bem  (Sattel,  ber  fo  gebaut  fein  muß,  baß  ihm  bie  betben  Sijjfnorren  '1l'aöral,ren- 
bequem  aufruhen,  unb  nießt  fo  teidjt  bei  Heineren  Drehungen  ober  ©rfcßütterungen 
beS  Rumpfes  über  ben  Sattelraub  feitlicß  abrutfeßen.  SeßtereS  fanu  bei  ju  fcßinal 
gebautem  Sattel  leießt  eintreten,  unb  bamit  51t  Öuetfcßungen  beS  SDamnteS  ufro.  führen. 

®er  Sattel  ift  febernb,  fo  baß  er  bie  Stöße,  toelcße  burdj  bie  Unebenheiten  beS  VobenS 
üerurfadjt  »erben,  in  gleichem  Sinne,  mie  bieS  ber  luftgefüllte  ©ltmmireif  beS  VabeS 
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tfjut,  abfcßmädßt  unb  bie  ©rfcßütterungen  be§  Körpert  nad)  Sftöglicßfeit  Perminbert. 
$tnbererfeit§  muß  aber  aud)  bie  Sattelftädje  miberftanbgfäßig  unb  ßart  fein,  um  fefleit 
Siß  bauernb  ju  ermöglichen,  ©in  meicßer  Sattelfiß  erßißt  genau  fo,  mie  e3  für 
längere  Sißarbeit  ber  ^ßolfterftußl  tßut.  üdur  bei  feftem  Siß,  fo  baß  Leiter  unb 
Sattel  ein§  fiitb,  mirb  beit  Seinen  bie  Pode  2tu§nußuttg  ißrer  ÜDhtSfetfraft  in  un- 
gehemmtem Spiet  ber  Semegung  möglich. 

‘Der  Stumpf  ift  PoÜfontmen  geftredt  unb  aufrecht  §u  tragen.  Damit  bie§  mög= 

Kartell  ntt  ^ ^nb  an  iebem  ^effereu  Sdab  Mattel  mie  !2enfftange  in  ber  Sticßtung  nad)  oben 
aeniftonge!  nnb  unten,  ber  Sattel  aud)  in  ber  Stkßtung  Pon  Pont  nad)  hinten  Perftedbar.  ©§ 
fonimt  barattf  an,  für  einen  jeben  nad)  feiner  Körpergröße  Sattel  unb  Senfftange  fo 
511  einanber  §n  fteden , baß  bei  fd)öner  aufrechter  Gattung  be§  im  Sattel  fißenben 
gaßrer§  bie  $anbe,  bei  eben  gebeugtem  ©dbogengetenf,  bequem  bie  (Griffe  ber  Send 
ftange  faffett.  ©benfo  mid)tig  ift  bie  Stedung  be§  Sattels  $u  ben  Dretturbetn  ober 
Steilung  bes  ben  geboten.  Die  $öße  be3  Sattels?  ift  berart  ein^ufteden,  baß  bei  tiefftent  Stanö 
ferf^teti1  eine§  $ebal£  ber  betreffenbe,  betn  ^ßebat  anfrußenbe  Saden  be§  gußes?  etma§  nach 
turbein.  aptoärt§  gebogen  ift,  mährenb  ba§  Sein  fetbft  fomoßl  im  Kniegelenf  mie  im  §üft- 
geten!  nicht  Pödig  geftredt  fein  barf,  fonbern  nod)  einen  teidjten  ©rab  Pon  Seuguitg 
(150 — 160°)  beibet)ält.  gür  ba§  ^mftgetenf  ift  bie§  oßne  meitere§  ftar.  Denn  ba3 
Zentrum  ber  Kurbet  für  bie  Kurbelbreßung,  b.  ß.  bie  2td)fe  be3  Kurbelrabe§,  fteßt 
nießt  fentreeßt  unter  bent  Sattel  ober  unter  bem  ^jüftgelenf,  mie  bies?  bei  Podtommener 
Stredung  be§  §üftgetenfe§  ber  gad  fein  müßte.  Sietmehr  fteßt  ba§  Kurbetrab 

nteßr  nad)  Portte  at§  ber  Sattel,  fo  meit  etma,  baß  eine  Pont  Pon  ber  Sattelfpiße 
gefädte  Senlrecßte  beit  Kreis,  meid) eit  ba§  Kurbetrab  befd)reibt,  an  ber  hinteren  $erd 
pßerie  bcSfelben  eben  berührt,  ©benfo  barf  au§  beftimmten  ©rünben  ber  Sattel  nießt 
fo  ßoeß  über  ben  geboten  fteßen,  baß  beim  tiefften  Staub  eine§  $ßebal§  bie  guß- 
fpiße  nur  noeß  bei  Podtommener  Stredung  im  Kniegetenf  bie  Kurbet  in  ber  ©ematt 
beßätt.  Denn  unmidfürtieß  mirb  bann,  um  in  ber  Seßerrfd)ung  ber  Kurbelbreßung 
mit  bem  guße  gan§  fießer  ju  geßen,  bie  betreffenbe  Sedenfeite  nad)  bem  geftredten 
Seine  ßiit  gefenft,  unb  bamit  fortmäßrenb,  je  naeßbem  ba3  red)te  ober  ba§  tinfe  $ebal 
tief  getreten  ift,  ba§  Stüdgrat  naeß  red)t§  ober  naeß  linB  Perbogen.  Sold)  §in-  unb 
§erbreßen  bes?  Seden§  ift  in  ßoßem  ©rabe  unfeßön,  namenttieß  bei  SJtäbcßen  ober 

grauen,  mo  e£  ber  breiteren  §üften  megen  befonber§  auffädt.  ©§  geftattet  ferner 

ben  Siß  beim  gaßren  51t  einem  feßr  uitficßeren,  unb  teiftet  Porfcßneder  ©rmübung  ber 
langen  9tüdenmu§feln,  bem  Auftreten  Pon  Kreu§fcßnter§en,  fomie  ber  ©ntfteßung 
bauernber  Stüdgrat§Perfrümmung  aden  Sorfcßnb. 

5lu§  adebem  geßt  ßerPor,  baß  bie  rid)tige  Stedung  ber  brei  Deite:  Sattel, 

©riffe  ber  Senfftange  unb  Dretturbetn  51t  einanber  Pon  ßödifter  SSicßtigfeit  für  eine 
gute  befömmlicße  Spaltung  beim  Stabfaßren  ift.  ©£  tann  nid)t  genug  ©emid)t  barattf 
gelegt  merben,  baß  biefe  ©ntfernnngen  genau  ben  Körpermaßen  be§  9tabfaßrer§  ober 
ber  SRabfaßrerin  entfprecßenb  feftgetegt  merben,  fo  baß  ber  Siß  beim  gaßren  geftig- 
teit  unb  Scßönßeit  ber  Siumpfßaltung  ebenfomoßt  mie  greißeit  unb  Seicßtigfeit  in  ben 
Semegungen  ber  Seine  unb  ber  2lrme  gemäßrleiftet.  SSürbe  Pott  tunbiger  Seite 

hierauf  meßr  geaeßtet , unb  bem  Renting  feilt  Stab  ftets?  auf3  forgfättigfte  iit  biefer 
Sticßtung  eingeftedt,  fo  mürbe  man  nießt  fo  Piete  §attung§feßfer  bei  ben  Stabfaßrern 
braußen  gemaßren. 

Sditedjtc  Denn  bie  fd)led)te  $altung,  meteße  5aßtreid)e  Stabfaßrer  beim  gaßren  ein- 

bdm t*Kat»s  neßmen,  ßat  ba^u  gefüßrt,  Piete  Unfunbige  51t  ©egitern  be3  Stabfaßrenä  überhaupt 
fairen.  macfjen>  $)er  ßanfigfte  $altung§feßler  ift  ber  runbe  bilden  mit  Pornübergebeugtem 
stunber  Stumpf  unb  eingebrüdter  Sruft.  ©§  ift  feine  grage,  baß  }otd)e  Haltung,  bei  reged 
mäßigem  Stabfaßren  ftet§  eingenommen,  fieß  aueß  teid)t  auf  ba§  StdtagSleben  al§  ©e= 
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roo^n^eit  überträgt.  $at  beim  Pott  Grmacßfenen  bie§  feine  fonberticße  ©efaßr  meßr 
für  bie  ©efunbßeit,  fo  ift  folcfje  ®efaßr  um  fo  ernfiticßer  bei  jungen  Seuten  oor  unb 
in  ber  ßmtmidtung  Porßanbeit,  mie  bie§  oben  in  § 34  unb  an  anbern  6tetten  ge^ 
nitgfam  erörtert  ift.  £)ie  Pornübergebeugte  Haftung  auf  bem  diabe  mit  frummem  sfottoenbige 
Etüden  mirb  bei  feßnedftent  fportntäßigen  gaßren  au§  bem  ®runbe  eingenommen,  um  f^S^en! 
ben  Suftmiberftanb  möglidjft  gu  Perringern.  $e  fcßnetter  gefahren  mirb  — unb  mir 
ßaben  bereite  furj  angeführt,  baß  9?ettnfaßrer  mit  ber  @cf)neüigf eit  Pott  Güfenbaßm 
§ügen  auf  ißrem  9t  ab  baßinfaufen — , um  fo  meßr  ntadjt  fid)  and),  felbft  bei  Söinbflitte, 
ber  SBiberftanb  ber  Suft  gettenb.  ($egen  ben  Sßinb  ift  überhaupt  eine  größere  ®e * 
feßminbigfeit  mit  bem  3^ab  nießt  gu  erzielen.  Spießt  nur  ait§  biefem  ®runbe  mirb  bei 
fcßnetlftem  Dteitnfaßren  eine  fotdje  Pornübergebeugte  Haltung  eingenommen,  fonbern 
and)  beSßalb,  um  überhaupt  atmen  ju  fönnen.  £)enn  ber  Suftmiberftanb  Por  bem 
®eficßte  beßinbert  Por  adern  bie  2Iu£atmung  — unb  mie  bei  allen  6d)itettigfeit£>= 

Übungen,  fo  ift  and)  beim  Otabfaßreit  ungeßinberte  tieffte  SItemfüßrung  SBorbebingung 
für  eine  gute  Seiftung,  für  (Sr^ietung  ßöcßftmöglicßer  ©cßneüigfeit.  2tu§  biefen 


5*8-  535.  Ofifl.  536.  gig.  537. 


3*8*  535—537.  SS  er  f cf)  i ebene  formen  oon  Senlffongen.  ftig.  537  bie  für  SRennfaljrer  gebräucf)licf)c. 

©rünben  ift  e§  burd)au§  natürlich,  baß  bei  SBettfaßrten  auf  bem  9tab,  alfo  bei 
Otabrennen  unb  ber  Vorübung  511  folcßen,  biefe  fcßtedßte  Haftung  eingenommen  mirb. 
®ie  ©innafjme  foteßer  Haftung  bebingt,  baß  bie  Griffe  ber  Senfftange  tiefer  fteßen, 
af§  mir  oben  jur  ©r^ietung  einer  guten  Haftung  bei  mittlerer  gaßrgefdjminbigfeit  für 
richtig  unb  erforbertid)  fanben.  m erben  baßer  bie  äRafcßiiten  für  bai  fport* 
mäßige  feßnedfte  gaßren  mit  Senfftangen  auSgeftattet,  bereit  (Griffe  tiefer  nad)  abmärtS 
gebogen  finb  (gig.  535 — 537).  2tuf  fotdjeit  SDtafcßinen  ift  eine  feßöne  aufrechte 

Haftung  beim  gaßren  überhaupt  nießt  mögtieß  (gig.  538). 

®ann  man  atfo  für  ben  jportlicßen  betrieb  fcßnellften  gaßrenS  tieffteßenbe  Senf* 
griffe  unb  Pornübergebeugte  Haftung  at§  ein  notmeitbigeS  Übet  gelten  taffen,  fo  ift 
e§  anbererfeit§  ein  Unbing,  fotdje  ÜDtafcßineit  aud)  511111  tagtäglicßen  ©ebraueß  51t  bc= 
nutzen.  Leiber  finb  e§  gerabe  bie  jüngften  Ütabfaßrer,  loetcße,  and)  meint  fie  mit 
fporttießem.  3tennfaßren  gar  iticßt§  51t  tt)nn  ßaben,  in  ber  ^öenußnng  fportmäßiger 
9tennmafcßinen  eine  gemiffe  (Scßiteibigfeit  bemeifen  niödjten,  unb  baßer  fo  pielfacß  burd) 
ißre  fcßtedjte  Gattung,  ißreit  „Sl'atjenbudet",  auf  öffentlichen  Söegen  nur  ein  ßerrbitb 
einer  gefnnben  fcßöiteit  ßeibeSübung  liefern.  ®iefe  9temtmafcßinen  unb  bie  fdjtecßte 
frumme  Gattung  geßörcn  allenfalls  auf  ben  ©portptaß,  aber  nicht  auf  bie  ©traße. 
®a  bei  un§  ba£  meibtieße  ®efcßted)t  erfreulicßerloeife  nod)  nidjt  an  Ütabrennen  teil- 
nimmt,  unb  jene  übte  Dtenommifterei  bei  ben  SRabfaßrerinnen  nod)  nießt  eingeriffen  ift, 
fo  geießnen  fieß  unfere  rabetnben  99täbd)en  unb  grauen  meiftenS  burd)  ißre  fcßöite 
Gattung  auf  bem  9tabe  Porteitßaft  au§. 
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IX.  DrtSbetoegungen. 


Vornüber* 
neigen  be§ 
3fhtmpfe§. 


(Sine  anbere  fehlerhafte  Haltung,  bie  lebiglid)  burcb  falfche  unb  jtoar  ebenfalls 
ju  tiefe  Stellung  ber  Senfgriffe  (ober  f)ohen  Sattel)  beloirft  mirb,  ift  ba3  $orn= 
übern  ei  gen  be§  in  fid)  geftredten  ^urnpfeg  im  ^jüftgelenf.  Qnbem  ber  SRumpf  mit 


gig.  538.  ©in  9iennfa()rer  (ber  Sieger  9)ifljor  Saplor). 

feinem  ©d)tt)crgeloic£)t  nirfjt  etwa  gernbe  auf  bem  ©attel  getragen  ttnrb,  fo  baff  fein 
©dftoerpuuft  im  @attelfi|  unterftiifct  tnirb,  fonbern  fid)  nad)  Borne  neigt,  wirb  bab 
Stumpf  getnidjt  Bon  ben  an  bie  511  tief  fteljenbe  Sentftange  grcifenben  Sinnen  aufge» 
nommen,  unb  laftet  auf  bicfen.  $iefe  fei)tcrt)ofte  tpattung  ijat  juv  iüolge,  baff  ber 


337.  ®ie  Semegung  beim  sJlabfabren. 
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$)amm  ftarf  gegen  bie  Sattetfpipe  angeprefd  mirb,  unb  bie  (^efcptecptgteile  pier  einen 
ftarfen  $)rud,  felbft  Ouetfcpnng  erfahren.  Sor  allem  aber  merben  bte  5lrm*  unb  §anb* 
mugfeln  unnötig  angeftrengt.  Sßäprenb  bei  guter  aufrechter  Haltung  bie  Hänbe  nur 
gan§  tofe,  3U  leichter  Senhtng  ber  Senfgriffe,  biefen  aufliegen  füllen,  paben  nunmehr 
bie  3lrm*  unb  Hanbmugfetn,  unter  ftetiger  «Sufantmensiepung,  bie  SRumpftaft  bauernb 
guftüpen.  ’&abei  merben  ben  §ufammenge§ogenen  StRugfeln  in  einem  fort  bie  gitternben 
Stöße  ber  roüenben  äßafcpine  mitgeteilt.  Sltleg  bieg  bemirft  hcftige  (£rmübungg^ 
erfcpeiitungen  in  ben  Firmen  unb  Hauben.  ®ie  Hönbe  bleiben  nach  ber  gaprt  noch  eine 
geraume  SSeile  frafttog  unb  jittrig.  'Ser  Anfänger  im  Bobfahren,  ber  in  feiner  Un* 
ficherheit  noch  frampfpaft  bie  Senf  griffe  umftammert,  macht  biefe  ©mpfinbung  fo  tauge 
burd),  big  er  genitgenbe  Sicherheit  erlangt  pat,  um  nur  mit  leichter  lofer  §anb  fein 
^ab  5U  teufen,  derjenige,  melcper  fich  biefe  fd)ted)te  oorniibergebeugte  Gattung  ange* 
möhnt,  unb  ftetg  bie  fftumpftaft  auf  bie  Strme  ftiipt,  beeinträchtigt  aber  mandjrnat 
bauernb  bie  ©ebraucpgfäpigfeit  feiner  §änbe  511  feineren  Hantierungen. 

Seicht  nur  ®rünbe  ber  Schönheit,  fottbern  mid)tige  gefunbpeitlicpe  ®eficptg- 
punfte  finb  eg,  metd)e  beim  fRabfahrcit  eine  gute  Haltung  erforbern.  Sor  allem 
ift  hierauf  bei  ber  gugenb  3U  achten,  fotl  anberg  bag  ^abfapren  nicht  mehr  Schaben  >Kabfa§ren 
atg  -Rußen  ftiften.  $)ie  gugenb  oor  ben  (Sntmidtunggjapren,  too  bag  $nocpenmad)gtum 
noch  in  tjottem  ®ange  ift  unb  bie  Knochen  nod)  meid)  unb  biegfam  finb,  fo  baß 
Hattunggfepter  teid)t  SSacpgtumgftörungen  unb  bauerbe  Serbtlbungen  §ur  gotge  hoben, 
gepört  überhaupt  nicpt  aufg  gaprrab.  ®ie  Vorteile,  metd)e  bag  Rabfapren  hier  hoben 
fönnte,  merben  fepr  oiet  beffer  unb  meit  umfaffenber  burd)  anbere  ber  Sugenb  ge= 
mäße  Übungen  erreicht,  bie  Racpteite  beg  Rabfapreng  fönnen  aber  gerabe  in  biefen 
Sapren  fo  fcpmermiegenber  5lrt  fein  unb  treten  fo  teicpt  ein,  baß  bag  Rabfapren  Por 
bem  12. — 14.  Sebengjapre  unbebingt  5U  befämpfen  ift. 


§ 337.  Sie  ©etocgung  kirn  iliattff  tl)VClt.  -öeroegung 

beim  &{ab= 

®ic  eigentliche  Semegung  beim  Rabfapren  beftept  in  bem  Runbbrepen  beg  f^rcn‘ 
^urbetrabg  mittete  ber  auf  bie  kurbeln  ober  ^pebale  aufgefeßten  güße.  ^ie  guß= 
batten  befcpreiben  atfo  mit  ben  fßebalen  eine  $reigbemegung;  bie  ^ebale  finb  an  ben 
(Snbpunften  eineg  $)urcpmefferg  biefeg  ^reifeg  angebracht  unb  fiepen  etma  30  cm 
augeinanber.  SSenu  bag  eine  ber  $ebate  feinen  pöcpften  Staub  erreid)t  pat,  fo  baß 
bag  mit  ber  gußfpiße  aufftepenbe  Sein  auep  ben  pödjften  ©rab  üon  Beugung  erreicht 
— ber  Oberfcpenfel  fiept  babei  napeju  porijontat,  unb  ber  Seugunggminfet  im  §üft=  «eugung  unb 
getenf  beträgt  ungefäpr  einen  reepten  SBinfet,  mäprenb  ber  Seugunggminfet  im  ®nie-  StrSe9  bet 
getenf  fpißer  ift  — fo  beginnt  bag  betreffenbe  Sein  burd)  fräftige  Strecfung  im 
Hüft*  unb  ß'niegetenf,  unb  $lbmärt$brücfeu  beg  gußbadeng  bag  ^ebat  üornab  31t 
brüden  big  311m  tiefften  Stanbe.  $)ie  Stredfraft  beg  Seing  mirb  babei  burep  bie 
Scpmermirfung,  metepe  bag  ®emid)t  beg  aufgefeßten  Seineg  angiibt,  unterftüßt.  Son 
ba  ab  folgt  ber  aufrupenbe  guß  mepr  pajfio  naep  pinten  unb  aufroärtg  feiner  Unter- 
tage,  mäprenb  gleichzeitig  bag  anbere  Sein  feine  Stredung  angfiiprt.  i)ie  Seuge= 
mugfeln  finb  atfo  nur  §ur  SRitpilfe  beim  H^peben  beg  ®emicpteg  beg  Seing  big 
3ur  por^ontalen  Sage  beg  Oberfcpenfetg  tpätig,  1111b  3mar  fällt  oor  adern  bem  Senben^ 
Hüftbeinmugfet  biefe  Arbeit  3U;  bie  Stredmugfeln  beg  Seing  üerrid)teit  bagegen 
bie  eigentliche  Arbeit  ber  gortbemegung  beg  ^örperg,  inbem  fie  bag  ^ßebat  pinab= 
brüden  unb  baburd)  bag  Üdirbetrab,  unb  mit  biefem  bie  3J?afcpine,  in  Semeguug  fepen. 

2)er  Stredung  beg  einen  Seineg  entfpriept  ftetg  bie  Seugung  beg  anbern,  beibe  Seine 
befinben  fiep  beim  ^urbettreten  in  ununterbrochenem  gtuß  ber  Semegung. 

Sc^mibt,  Unfer  Körper.  3t) 
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IX.  Drtöberaegungen. 


'■Bewegung 
be§  9taö= 
faxten!  unb 
bei  Steppen s 
fteigen§. 


©Ieid)= 

gett>id)t§s 

erljaltung. 


^Beteiligung 
ber  Sinns 
ntulfeln. 


SO^ait  J)at  bie  Arbeit  ber  Beine  beim  dtabfaßren  ber  Arbeit  beim  Sreppenfteigen 
Perglid)en  (9Xenbelgfol)n),  ja  bag  dtabfaßren  „ein  Sreppenfteigen  im  ©ißen"  genannt, 
nur  mit  bem  Unterfcßiebe,  baß  bei  ©tred'ung  beg  Beineg  nid)t  ber  ©cßmerpunft  empor^ 
gehoben  merbe,  fonbent  bie  ©tufe  nacl)  unten  augmeidje.  (Ein  (Emporheben  finbe 
tl)atfäd)lid)  infofern  ftatt,  alg  n ad)  ©tredung  beg  Being  — §erabbeinegnng  beg 
^ebal§  — ber  ©dpnerpunft  nm  bie  ganje  §öt)e  ber  ©tufe  (b.  f).  um  bie  (Entfernung 
ber  beiben  kurbeln  Poneinanber,  alfo  30  cm  etma)  höher  über  bem  guße  ftehe, 
aU  5uPor  in  ber  oberen  dnfanggftedung  beg  ^ebalg.  2Bie  ade  Bergleid)e,  fo  tjinft 
and^  biefer  in  nieten  Begießungen.  (Er  märe  annehmbarer,  menn  bag  ^inabtreten 
ber  Kurbel  genau  fenfred)t  nach  unten  erfolgt,  möhrenb  tßatfäditid)  ber  gußbaden- 
babei  einen  H^lbfreig  befcßreibt.  Sen  am  ©prunggelenf  mirtcnben  Bfugfeln  fädt  bei 
ber  Slbmärtgfüßrung  beg  $ebalg  jmeifellog  eine  Piel  Permideltere  Bemegung  511,  alg 
bieg  beim  (Erheben  beg  ©d)mergemid)tg  auf  eine  h ^ h er e Sreppenftufe  ber  gad  ift. 
Sag  Sreppenfteigen  erfordert  ferner  einen  meit  größeren  ®raftaufmanb.  Sag  9?ieber= 
treten  eincg  Bebalg  aug  feinem  ßöd)fteu  in  ben  nieberften  ©taub,  entfprecßenb  einer 
halben  Shirbelumbreßung,  mürbe  bei  einer  $urbellänge  Pon  16  cm  einer  (Erhebung 
beg  ®örperg  um  32  cm  gleicßfommen.  Bei  einer  fotchen  halben  ^urbelumbreßung 
legt  bag  |)interrab  einen  2Beg  Pon  etma  219  cm  juriid,  menn  ber  Surcßmeffer  beg 
Hinterrabg  66  cm,  bie  3aßf  öer  3^hne  öe§  3aßnfran§eg  9,  bie  ber  3äßne  beg 
®ettenrabeg  20  beträgt,  mag  häufiger  angeroenbete  dtfaße  finb.  Rechnet  man  ben 
drbeitgaufmanb  beim  dtabfaßren  bem  gleid),  alg  ob  ber  Körper  um  1/i0  ber  §urüd= 
gelegten  ©trede  fenfrecf)t  hodjgeßoben  märe,  fo  ift  bieg  dtiebertreten  beg  ^ßeöalg 

219 

gleid)  einer  ©teigarbeit  Poit  — = 5,5  cm,  beträgt  alfo  nur  1/6  Pon  bem  9lrbeitg= 

4U 

aufmanb  beg  fen!red)ten  ©teigeng  Pon  32  cm. 

®eitug,  baß  bie  Hauptarbeit  ber  Bemegung  beg  gahrrabg  ben  mächtigen  ©tred= 
mugfeln  ber  Beine,  bem  großen  ©efäßmugfel,  bem  4föpfigen  ©djenfelftreder,  bem  2Babeu= 
mugf'el,  ferner  bem  langen  ©roß^eßem  unb  gehenbeuger  gufädt;  banebenift  bie  Sßätigfeit 
ber  Beuger,  namentlich  beg  2enben=Hüftbeintnngfelg,  jmar  eine  meniger  fraftgebenbe, 
mädjft  aber  immerhin  bei  einer  gaßrt  ebenfadg  51t  größeren  9lrbeitgfummen  an.  — 
Somit  ift  inbeg  bie  SOhtgfelarbeit  beim  Dlabfaßren  noch  lange  nicht  erfchöpft.  Senn 
511  ber  ®urbelbreßung  beg  Sretrabeg  fommt  alg  gang  mefentlid)  ßin§u  bie  ® lei  dp 
gemidjtgerß  alhutg  beg  $örpcrg  auf  ber  fd) malen,  ben  (Erbboben  nur  mit  5mei 
fünften  beg  Utnfreifeg  beg  Borber*  mie  beg  §interrabeg  berührenben  dftafeßine. 
Siefe  ©Icichgemidügerßaltung  ift  eine  fcßmicrige  unb  muß  im  Anfang  müßfam  erlernt 
merben.  Heftige  9Jht  g fei  Jcß  merken  im  ®reu^  unb  in  ben  Senben  belehren  ben  9ln* 
fänger  im  dtabfaßren,  mie  angeftrengt  feine  dtüdenmugfeln  in  erfter  Sinie  fid)  5ufammen= 
5iel)en  mußten,  um  bag  ©leid)  gemußt  auf  bem  feßmanfen  9tab  ju  erhalten.  Surd) 
häufige  Übung  mirb  biefe  Arbeit  ber  ©leidjgemicßtgerßaltung  5U  einer  faft  automa* 
tifchen.  Ser  fertige  dtabfaßrer  fühlt  fid)  fo  fießer  in  ber  ©leichgemichtgerßaltung, 
baß  ißm  bie  bauernbe  Arbeit  ber  hierzu  nötigen  dJtngfeln,  namentlid)  ber  langen 
dtüdenmugfeln,  gar  nid)t  meßr  jum  ^öemußtfein  fommt.  9tur  nach  längeren  Sauere 
faßrten  fteden  fid)  örtliche  (Ermübunggerfd)einungen  in  ben  Stüdenmugfeln  ein,  §um 
53emeig,  baß  and)  bem  ©eübteften  bie  unabläffige  SJtugfelarbcit  ber  ©leid)gemid)tg= 
erhaltung  auf  bem  sJfab  nid)t  erfpart  ift. 

2Sag  bie  Beteiligung  ber  9Jhtgfeln  beg  9lrmeg  unb  ber  Han^  btim  9tab= 
faßren  betrifft,  fo  fädt  biefelbe  je  nad)  bem  ©rabe  beg  ©eübtfeing  nnb  nach  5ld  ber 
Haltung  Perfdpeben  aug.  Bei  guter  HaÜung  braucht  ber  geübte  dtabfaßrer  nur  eine 
geringe  ßöltenbe  Sljätigfeit  ber  9lrme  511  entmideln.  dnberg  ber  Ungeübte,  melcßer 
bie  ©riffftangen  frampfßaft  umfaßt,  in  ber  Meinung  bie  ©leichgemichtgerhaltung  §u 


§ 338.  DaS  tRabfapren  als  ©cpneffigfeitS*  mtb  Dauerteiftitng. 
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erleichtern,  anberS  ber,  loefcper  ben  beim  galten  üornüberbeugt  unb  bie 

Haltung  beS  Rumpfes  ben  tauen  aitfbürbet.  Sßir  fapen  oben,  lote  baburd)  bie  s2(rttt= 
muSfufatur  itt  s2fiifpritd)  genommen  loirb,  unb  burd)  bie  anpaftenbe  gufamme^iepung, 
in  SBerbinbung  mit  ben  anbauernben  ©rfdjittterungen  beS  gaprenS,  in  einen  ,3uftanb 
üon  fapmungSartiger  ©cptoäcpc  unb  (Erregung  gerät,  ber  fid)  bei  f)öb)ern  traben 
burd)  SJhtgfel^ittern  lint)  Unfäpigfeit  51t  fidjercr  ^Bewegung  ber  $anb  unb  ber  ginger 
äußert.  (Solcher  Snftaitb  fann  über  mehrere  ©tunbeit  anbauern,  unb  ift  oieten  An- 
fängern im  ^abfatjrcn  nidjt  unbefannt.  SBeftepen  folctje  (Schäbigungen  burd)  getoopns 
peitSmäßigc  fd)ted)te  Rottung  beim  Ofabfapren  fort,  fo  fann  gutoeilen  bauernbe  (Erre- 
gung in  ben  s2lrmneroeit  bie  gotge  fein,  fo  baß  ade  feineren  ^Beilegungen  ber  §attb 
nur  unficber  unb  jittrig  gemacht  to erben  fönnen. 

(ES  finb  atfo  größere  dftuSfefmaffen,  luelcfje  baS  fRabfafjren,  äpnficp  ben  anbent 
©cpnedigfeitSübungen,  311t  Arbeit  in  dnfpruep  nimmt,  Arbeit,  bie  in  rhhtpmifdjem 
SSedjfef  001t  3nfatnnten3iepung  unb  (Erfcpfaffung  erfolgt,  dagegen  oerfangt  baS  9iab^ 
faßren  außerbem  in  ftärferem  Umfange,  afS  eS  bei  ben  anbent  ©cpnedigfeitS? 

Übungen  ber  gad  ift,  unauSgefepte  ©feicpgeloicptSerpaftung. 

§ 338.  Xac»  Üiabfaljrcu  alö  0ri)ucl(iiiteitS=  unb  Xaucvläfmitivj^^ 

23ie  bei  ben  anbent  ©cpnedigfeitSübungen  unb  Dauerübungen  finb  and)  für  sSuer" 
baS  ürab  burep  bie  fportfiepen  SSettfänipfc  tränierter  (Sportliebhaber  unb  namentlich  Icn"tunfl* 
ber  ^Berufsfahrer  Seiftungen  erlieft,  toeldie  ber  ©ren3e  beS  für  bie  ntenfd)fid)e  $Be? 
loeguitgSmafdjine  unter  ben  gegebenen  9SerX)ättniffen  überhaupt  (Erreichbaren  nahe? 
fommen  unb  fontit  einen  unleugbaren  ioiffenfd)aftfid)en  Sßert  beanfprucheit.  Sßopf  in 
feiner  Sfrt  üon  SeibeSübuitg  giebt  eS  augenblicfficf)  — abgefepen  oiedeid)t  oon  beit 
in  ©efcpidfidjfeitSübungen  am  dieef,  am  Sd)aufefred,  an  ben  Gingen,  an  ber  Selter 
ufto.  auftretenben  föünftferit  unb  ftüuftferimten  ber  ©pejiafitätentheater  — fo  jaf)f= 
reiche  Seute,  bie  berufsmäßig  ihre  SeibeSfunft  auSüben  unb  mit  adett  benfbaren  SOZitteXn 
$öcpftfeiflungcn,  entloeber  nach  ©cpnedigfeit  ober  nad)  ®auer,  anftrebeit,  toie  gerabe 
im  Üiabfaprett.  Ütennfaprer,  loefcpe  iBefonbereS  in  ©cpnedigfeit  über  fürjere  ©tredett 
feiften,  heißen  „gfieger",  fofepe,  loefcpe  in  längeren  ©treefeu  peroorragenb  finb, 
2)auerfaprer  ober  „©teper". 

©tedt  man,  äpnficp  mie  bieS  oben  für  ben  Sauf  gcfchepcu  ift,  bie  310 eifelfofen »ergieß  mit 
§öcpftfeiftungen  ober  SiecorbS  jufantmen,  unb  berechnet  biefetben  auf  eine  einheitliche telftui^cnlm 
DurcpfcpnittSgefdjtoinbigfeit  (^(n^apf  ber  gur  Qurüdfegung  oon  100  Metern  gebraud)ten  Sauf- 
©efunben),  jo  ergiebt  fiep  eine  äpnficp  gefeümäßige  fReipe,  loie  beim  Sauf,  ©eit au 
toie  bort  nimmt  mit  ber  ©röße  ber  ©trede  bie  DurchfcpnittSgeßßioinbigfeit  ab  — 
iubeS  außerorbentfich  Oief  langfamer.  Die  Arbeit  bcS  ÜtabfaprenS  ift  eben  toeniger 
erfcpöpfeitb  unb  anftrengenb  afS  ber  Sauf.  SBir  fanbett  beim  Sauf,  baß  über  eine 
befthnntte  ©trede,  unb  3toat*  über  100  dtfeter  etloa,  bie  größte  DurdjfcpnittSgefdpoiubig- 
feit  erlieft  loirb,  unb  baß  bie  gfeid)e  DurcpfchnittSgefcploinbigfeit  loeöcr  über  größere 
noep  über  fteinere  ©tredeit  ntepr  erreicht  ift.  SSer  feit  gapren,  loie  ber  SBerfaffer, 
auf  bie  ©rgebniffe  beS  SBettfaufS  bei  adcu  möglichen  ©etegenpeiteu  immer  loicber 
fein  tdugenmerf  rid)tct,  unb  bie  befterreicpteit  fammeft,  loirb  finben,  baß 

bie  SSerte  ber  beftiitögficpcu  Sauffeiftungen  eine  ioefentlid)e  Auberuitg  nidjt  ntepr  er? 
fapren  unb  fo  gut  toie  fcftftcpenbe  finb. 

SSaS  bie  §öd)ft(eiftungen  im  ülabfaprett  betrifft,  fo  bitben  biefetben  gfeicpfadS  _ £ödift= 
eine  fo  gefeßmäßige  Üteipe,  baß  fie  toopf  and;  baS  Außerfte  barfteden,  maS  ber  le£”t?J”enim 
beftauSgeriiftete  unb  beftgeiibte  Körper  auf  bent  beftgebauten  Däeberrab  ber  ^eu^eit 
311  feiften  Oerntag.  Da  bie  fangen  unb  töngfteit  ©(reden  ooit  ben  befteit  gapreru  unb 

36* 
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namentlich  ben  Berufsfahrern  faft  burcßmeg  bevorzugt  luerben,  unb  über  fleinere  unb 
fleinfte  ©trecfen  bie  Ergebniffe  fpärticfjer  finb,  fo  ift  nicht  mit  folcßer  Eemißßeit,  mie 
beiiy  Sauf  zu  fagen,  welche  ©trecfe  bie  Entfaltung  ber  größtmöglichen  Eefcßminbigfeit 
geftattet.  Rad)  ber  folgenben  Slnfftellnng  f cf) eint  eS  bie  über  500  ÜReter  zu  fein.  ES 
fei  noch  bemerft,  baß  bie  mitgeteilten  RecorbS  bis  §um  ^aßre  1897  reichen. 

$öcßftleiftungen  auf  bem  Ricberrab: 

Sänge  ber  ©trecfeu  Eebraudjte  Seit  b.  f.  100  äfteter  in 


9Jteter : 

Stunben: 

ajtin.: 

©et.: 

©efunben: 

400 

— 

— 

24% 

6,18 

500 

— 

30% 

6,08 

1000 

— 

1 

01% 

6,18 

2000 

— 

2 

19% 

6,97 

5000 

— 

5 

41% 

6,89 

10,000 

— 

11 

22% 

6,92 

20,000 

— 

24 

19% 

7,29 

50,000 

— 

59 

30% 

7,14 

50,418 

1 

— 

7,14 

92,558 

2 

— 

— 

7,77 

133,811 

3 

— 

— 

8,14 

173,245 

4 

— 

— 

8,43 

211,716 

5 

— 

— 

8,5 

252,678 

6 

— 

— 

8,5 

481,310 

12 

— 

— 

8,9 

Selbftberftänblid)  finb  fotche  Riefenleiftungen  mie  bie  letztgenannten  nicht  ettna 
auf  ber  ßanbftraße  erhielt,  fonbern  nur  auf  ber  glatten,  asphaltierten,  bor  mibriger 
Suftbemegung  gefeßüßten  Rennbahn  möglich.  betreffenben  Berufsfahrer  finb  burch 
ein  ßeroifcßeS  dränieren  in  bie  benfbar  günftigfte  Berfaffung  gebracht.  gßre  SeiftungS* 
aufgabe  mirb  ihnen  aud)  mefentlich  erleichtert  burch  bie  Einrichtung  beS  SdjrittmadienS. 
©c^rüts  <£)aS  ©eßrittmaeßen  befteßt  barin,  baß  bem  Rennfahrer  beim  Umtreifen  ber  Remt^ 

bahn  ein  Rab  üorauSfäßrt,  bem  er  unmittelbar  folgt.  £)aS  uorauSfaßrenbe  fcßritt= 
maeßenbe  Rab  muß  natürlich  baSfelbe  an  ©cßnedigteit  leiften  mie  ber  Rennfahrer 
felbft,  unb  tarnt  bieS  nur  babureß,  baß  eS  oon  mehreren  gufammenarbeitenben 
gaßrern  gefaßren  mirb.  9Kan  ßat  jmeifißtge  Räber  (£anbemS),  bierfißige,  fünffißige, 
fed)Sfißige,  ja  aeßtfi^ige  ßroeiräber  gebaut,  melcße,  menn  mit  geübten  gaßrern  befept, 
natürlich  eine  ungemeine  SeiftungSfäßigteit  naeß  RuSbauer  unb  ©cßnedigteit  gemäße 
leiften,  ba  jeber  ber  gaßrenben  nur  einen  entfpreeßenben  Brucßteil  ber  Straft  aufzu* 
menbett  braudjt,  bie  ber  einzelne  Rennfaßrer  nötig  ßat.  ReuerbingS  finb  mieberßolt 
Zunt  ©eßrittmaeßen  aud)  bureß  medjanifeße  Motoren  getriebene  gaßrräber  (eleftrifdje 
SRafcßinen;  Benzinmotoren)  benußt  morben,  feßon  aus  ©parfamteitSrüdtficßten,  ba  bie 
TOtfüßrung  einer  ÜRannfcßaft  bon  ©djrittmacßern,  bie  ja  ebenfalls  auS  bem  gaßren 
ein  Eemerbe  maeßen,  ben  Rennfaßrern  zu  foftfpielig  mürbe. 

Vorteile  gragen  mir  unS  nun,  moriit  ber  Borteil  beS  ©cßrittmacßenS  (meldßeS  übrigens 
bCma*Ce &nuf  °^er  ©cßnedgeßen  ebenfomoßl  angemenbet  merben  fann  mie  beim 
Rabfaßren)  befteßt? 

Bor  adern  für  baS  Rabfaßren  barin,  baß  bie  fnapp  üorauSfaßrenbe  ©dirittmacßer* 
gscrringerung mafeßine  für  ben  Rennfaßrer  ben  Söiberftanb  ber  Suft  befeitigt.  RMe  baS  auf 
tüiberftanbeS.  bem  (Strom  feßtted  baßinfaßrenbe  ©cßiff  bie  SBogen  teilt  unb  feitlicß  red)tS  unb  linfS 
mirft,  mäßrenb  hießt  ßinter  bem  ©cßiff,  int  ®ielroaffer  beSfelben,  baS  Söaffer  glatt  ift, 
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uitb  ein  (Strömen  fid)  !aum  bemerkbar  macßt,  fo  fcßneibet  aud)  ba§  Scßrittmacßerrab  bie 
Suft,  gerteilt  fie  unb  läßt  bicbt  ßinter  ftd)  einen  luftoerbünnten  fRaunt,  ben  Sßinbfcßatten, 
in  melcßem  ber  ütennfaßrer  feine  gange  ®raft  nur  ber  gortbemegung  gugumenben 
braucßt,  ber  SRotmenbigfeit  enthoben,  aud)  nocß  ben  SBiberftanb  ber  Suft  gu  befiegen. 

$Die£  ift  aber  bei  fdjneilftem  SRennfaßren  ein  außerorbentlicßer  Vorteil,  ber  eine  mefent= 
ließ  erßößte  gaßrgefeßminbigfeit  geftattet.  ®en n nacßmei£licß  bient  bei  feßnedftem 

gaßren  ber  größere  Seit  ber  aufgemenbeten  etarb eit  gur  ftberminbung  be§  Sufi* 
tüiberftanbeS.  Jgnbetn  ber  Scßrittmadjer  bem  02ennfaßrer  biefen  55TeiI  ber  Arbeit  ab< 
nimmt,  oertnag  ber  SRennfaßrer  eine  meit  größere  ®raft  lebiglicß  auf  bie  gortbemegung 
feiner  SRafcßine  gu  oermenben  unb  erreicht  fo  allein  bie  gteieße  Sdjnedigfeit,  mie  ber 
ißm  unmittelbar  oorßerfaßreitbe,  unter  anbern  Umftänben  ungleicß  teiftungSfäßigere 
SReßrfißer.  Sßäßrenb  aber  folcße  Verringerung  ober  Vefeitigung  be§  Snftmiberftanbe* 
bureß  ba§  Sd)rittmacßen  beim  Otabfaßren  außerorbentlicß  in3  ©emießt  fällt,  fommt 
für  ben  Sauf  bie§  meniger  iu  Vetracßt. 

SBefentlid)  ift  aber  fomoßl  für  ben  SRabfaßrer  mie  für  ben  Säufer  bie  burd)  ben  ^[emnfraftn 
üoraneitenben  Scßrittmacßer  bemirfte  ©rfparni§  an  ÜReroenfraft.  Sluc^  auf  beftge=  r n 
pflegter  Vaßtt  muß  ber  SRabfaßrer  (mie  and)  ber  Säufer)  ftet§  0bad)t  auf  ben  SSeg 
ßaben,  feine  Slufmerff amfeit  auf  ben  gu  neßmenben  2ßeg  rid)ten  unb  biefelbe  ftetig 
anfpannen.  Surd)  ben  öorauffaßrenben  (Scßrittmacßer  rairb  er  üodftänbig  biefer 
äRüße  entßobcn,  inbem  biefe  92erOenarbeit  lebiglid)  bem  (Steuermann  be»  feßritt? 
maeßenben  3Reßrfifcer§  gufädt.  Saburcß  baß  bem  SRennfaßrer  biefe  -Reröenarbeit 
abgenommen  roirb,  mirb  feine  9Rn§fulatur  üiel  leiftungSfäßiger,  meil  meniger  leidjt 
ermübbar.  (S§  fommt  bie§  Oor  adern  bei  Straßenrennen  mit  ungleicßer  33 ef cf) affen ß eit 
ber  SSege  feßr  in  Vetracßt. 

©benfo  mirb  bie  ©rreießung  größtmöglicher  Scßnedigfeit  babureß  erleicßtert,  baß  «büfm^ung 
ber  üorauffaßrenbe  (ober  laufenbe)  Scßrittmacßer  einen  dRaßftab  für  bie  eingußaltenbe ber'r*"eaiSs 
5lnftrengung  abgiebt.  2Bie  feßon  früßer  für  ben  Sauf  au§gefüßrt,  ift  e§  für  ben= 
jenigen,  ber  allein  irgenb  eine  Scßnedigfeit3bemegung  au§füßrt,  ungemein  feßmer,  ba§ 

9Raß  feiner  Scßnedigfeit  abgufdßäßen  unb  gu  empfiitben,  ob  er  fein  §öd)fte§  au  $raft 
aufmenbet.  Sa§  Veifpiel,  bem  naeßgeeifert  mirb,  ber  SBettfampf  ift  e§  erft,  ber 
ade  üermenbbareu  Kräfte  au^löft.  Saßer  beim  SSettfauf  ftet§  meßrere  gleicßgeitig 
laufen,  fo  baß  ber  eine  be§  anbern  Scßrittmadjer  ift;  baßer  bei  Säufern,  oon  benen 
befannt  ift,  baß  ißre  SeiftungSfäßigfeit  üerfeßieben,  ben  meniger  guten  Säufern  „Vor* 
gaben"  gemaeßt  merben,  fo  baß  fie  nießt  bie  gange  Saufbaßn  gu  burdjmeffen  ßaben, 
fonbern  ben  Sauf  fofort  Oon  einem  bem  3iel  näßer  gelegenen  fünfte  beginnen.  92 ur 
babureß  erßält  ber  beffere  Säufer  äRitbemerber,  mit  beneu  er  ernftlicß  fämpfen  muß, 
fo  baß  er  ade  oerfügbaren  Kräfte  eingufeßen  gegmitngen  mirb.  gft  ißm  ber  Sieg  git 
ieießt  gemaeßt,  Oerringert  ftd)  aneß  feine  Seiftung. 

3meifello3  ßat  bie  Vemtßung  Oon  Scßrittmacßern  feßr  oiel  bagu  beigetragen,  bie 
Seiftungen  im  Rabfaßren  auf  eine  fo  außerorbenttid)e  §öße  gu  bringen.  0ßne  Scßritt^ 
maeßer  mären  bie  mitgeteilten  Seiftun  gSgiffern  bod)  nießt  erreießbar  gemefen.  So 
groß  ba§  miffcnfcßaftlicße  Sntereffe  an  biefen  ©rgebniffen  aud)  ift  — mit  gefunber 
SeibeSübung  ßaben  bie  Rabrennfaßrten  in  ißrer  ßeutigen  ©eftalt  nicßt§  meßr  gu  tßun. 

3m  ©egenteil  finb  bie  öffentlichen  Veranftaltungen  biefer  SXrt,  namentlicß  bie  Sauer- 
faßrten  über  18,  24  unb  noeß  meßr  Stunben,  gu  Scßaufpielen  gemorben,  meld)e  ge= 
rabegu  mibermärtige  ßitge  aufmeifen  unb  fdjon  feßr  in  Verruf  gefommen  finb. 

Riit  Red)t  menben  fiel)  bie  Rabfaßreroereinigungen  nuferes?  Vatertanbe§,  üorab  ber 
bentfdje  Rabfaßrerbunb,  immer  meßr  Oom  Rennfaßren  ab,  unb  legen  beit  Sdpoerpunft 
ißrer  Sßätigfeit  auf  bie  görberung  be§  anregenben  unb  gefmtben  2Sanbcrfaßren§,  fo= 
mie  aud)  be§  $unft-  unb  Reigenfaßren§. 
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$ie  SlrbcitSs 
große  beim 
Wabfafjren. 


9ieibung§« 
miberftänbe 
in  ber 
95tat<f)tne. 


Reibung  ber 
9täber  gegen 
ben  23oben. 


unb 

abfteigenber 

3Beg. 


Arbeit 
beim  S3erg= 
anfa^ren. 


§ 339.  $ic  ?(rbcit§gröf3c  beim  9iabfal)rcit. 

Sic  sllrbcit§größe  be§  $Rabfahren§  ^ängt  Oott  einer  SReiffe  öon  Umftänben  ab. 
3unäd)ft  Oon  ber  Vefd)affenf)eit  be§  97abe§  felbft.  Sft  bie  äRedjauif  be»  91abc3 
eine  gute,  unb  ift  ba§  !Rab  gut  gehalten  nnb  gereinigt,  fo  fönneu  bie  Sßiberftänbe 
nnb  Reibungen  in  ben  einzelnen  Seilen  ber  9Rafd)ine  üerfd)minbenb  gering  tnerben. 
'Ser  9Red)ani§mu§  eine£  erftflaffigen  OlabeS  arbeitet  mit  einer  Seichtigfeit,  bie  tnunber; 
bar  genannt  5U  tnerben  Oerbient.  @3  tnirb  baßer  bei  einem  guten  fRab  fein  be= 
fonberer  9lufmanb  non  sIRu§felfraft  jur  Übertninbung  non  SBiberftänben  nötig  fein, 
bie  in  ber  SRafcßine  felbft  liegen.  2lnber£  liegt  natürlich  bie  Sache  bei  einem  fc^Iec^t 
gebauten  nnb  üerfdpnußten  9tab.  §ier  macßfcn  bie  SBiberftänbc  in  ben  2lcßfen  ber 
^äber,  ber  ®ettenübertragung  ufm.  bei  einer  längeren  gaßrt  §u  einer  großen  (Summe 
non  Hemmungen  an,  bereit  Übertninbung  einen  oft  nidjt  unbeträcfjtlidjen  Seil  ber 
SRuSfelarbeit  für  fid)  in  s2lnfprucß  nimmt. 

(Sbenfo  tnirb  ba§  5lrbeitsmaß  beeinflußt,  unb  5tnar  unter  Umftänben  erßeblid) 
beeinflußt,  burd)  bie  Reibung  ber  fRabreifen  am  Qrrbboben.  2lm  geringften  ift 
biefe  ^Reibung  unb  am  leicßteften  tnirb  bie  gaßrt  bei  hartem,  trodenem  unb  genau 
ebenem  Voben.  Saßer  ber  5l§pßalt*  ober  ©emeutbelag  ber  SRabfaßrbaßnen.  gft 
jolcßer  Voben  naß  unb  fcßlüpfrig,  fo  fährt  fid)  jtnar  ungemein  leidjt,  aber  bie  ©leid)? 
gemidjtSerßaltung  tnirb  and)  feßmieriger.  Sa§  ^hßaltpflafter  unferer  (Sroßftäbte 
bringt  bei  fRegentnetter  manchen  fRabfaßret  ju  Sturz*  — Sie  Reibung  am  (Srbbobeu 
tnirb  Oermeßrt  bei  zuiteßmenber  fRaußigfeit  be3  Voben§.  Vor  adern  aber  tnäd)ft  fie 
ftarf  an,  burd)  Vergrößerung  ber  SBerüßrungSfläcßen,  bei  nachgiebigem  Voben. 
Über  bureßtoeießten  einfinfenbett  ©oben,  über  lofen  Sanb  ober  loderen  (Schnee  §u 
fahren,  fteigert  bie  SBiberftäube  berart,  baß  ba§  gortfommen  mit  bem  91ab  §n  einer 
roaßren  5tnftrengung  tnirb,  bie  unter  Umftänben  bie  Kräfte  be§  gaßrer§  überfteigt, 
unb  ihn  jtningt  abjufißen,  unb  feine  äRafdjinc  befdjeibentlicß  neben  fid)  §u  führen. 

(Star!  tned)felt  bie  s2lrbeit§größe,  tneitn  ber  befahrene  SSeg  nicht  horizontal  liegt, 
fonbern  auf^  ober  abfteigt.  3ft  ber  2ßeg  nach  abtnärt§  geneigt,  fo  tnirb  bie  Arbeit 
be§  gaßrer§  mit  junehmenber  Slbtnärt§neigung  ber  Straße  immer  geringer,  ja  gleich 
9htd.  Sie  SRafcßine  rodt  infolge  ber  Sd)toermirfung  non  felbft  bergab,  mit  immer 
mehr  befxßleunigter  ©efdjminbigfeit,  eine  ©efdjminbigfeit,  bie  bei  einem  getniffen  ®rab 
üou  Slbfcßüffigfeit  berart  antnächft,  baß  fie  gefährlid)  tnirb  unb  bem  Dtabfaßrer  bie 
$errfcßaft  über  fein  gaßrjeug  benimmt.  §ier  fann  felbft  ba§  2lnbrüden  ber  auf  ba§ 
Vorberrab  eintnirfenben  Vremfe  tnenig  mehr  helfen. 

Umgefehrt  nerhält  fid)  bie  Sadje  bei  anfteigenbem  Söege  bergauf.  §ier  fommt 
511  ber  ^ortgoittcrlen  gortbemeguug  be§  Körpers  ba§  5lufmärt§tragen  beleihen  in 
fenfreeßter  $Rid)tung  hinzu,  unb  fteigert  bei  ber  Scßnedigfeit  ber  gaßrt  bie  (Summe 
ber  aufjutnenbenben  Strbeit  in  furjer  3eil  auf  ein  fehr  l)oßc§  9Raß.  Nehmen  mir 
§.  V.  an,  ein  fRabfaßrer  lege  eine  10  Kilometer  lange  Strede  zurüd,  bie  bi§  auf 
500  9Reter  admäl)lid)  anfteigt,  alfo  mit  einem  Steigung^minfel  Oou  1:20.  @3  ift 

ba§  ein  oerßältnigmäßig  geringer,  häufig  norfomntenber  ©rab  beä  2lnfteigen3. 
fRecßnen  mir  bie  Arbeit  ber  horizontalen  gortbemeguug  gleich  ber,  al§  tnenn  ber 
gahrettbe  fein  ®örpergemicßt  um  1/40  ber  jurüdgeiegten  Strede  fenlrecht  in  bie 
Ööhe  gehoben  h ätte,  fo  beträgt  biefe  Arbeit  für  10  Kilometer  bei  75  Kilogramm 
^örpcrgemicht 


10,000 


X 75  = 250  x 75  = 18,750  ^ilogranumSReter. 


40 
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<£azu  !äme  nun  bie  mirflidje  (Srgebung  auf  500  Steter  mit 

500  x 75  = 37,500  ®ilogramtm9ftetent. 
ßufammen  über  bie  gefahrenen  10  Kilometer  alfo  eine  medjanifdje  Arbeit  oou 

56,250  ®ilograntm-9Aetern. 

(SS  mar  alfo  bet  einem  foldjett  immerhin  uod)  leichten  Anftieg  bie  aufgemenbcte  Arbeit 
gegenüber  ber  Arbeit  beim  gagreu  über  einen  horizontalen  28eg  um  baS  3)retfad)e 
oermehrt.  £)ieS  23eifpiel  zeigt,  mie  augerorbentlid)  bei  anfteigenber  ©trage  bie  Arbeit 
auf  bent  gagrrabe  anzumadjfen  oermag  — unb  bententfprecgcnb  bie  förperlidie  (Sin- 
mirfung  biefer  Arbeit.  $)ie  Arbeit  beS  23erganfagrenS  mirb  nodj  babttrcg  erfcgmert, 
bag  bie  23erügrungSfläd)ett  ztoifcgen  Aabreifcn  unb  bem  'öobcit  nur  gering  finb,  fo 
bag  ein  mirlfamer  SleibuugSmiberftanb  gegen  bie  abmärtS  mirfenbe  ©cgmerfraft  nicht 
oorhanben  ift.  ®ieS  erfdpoert  namentlich  bei  glatter  naffer  ©trage  baS  Söerganfagren 
in  hohem  ©rabe,  ja  mad)t  folcgeS  unter  Umftänbeu  unmöglich. 

(Sin  meiterer  Umftanb,  ber  bie  ArbeitSgröge  beim  gagren  ftarf  gu  Oeeinfluffen 
oermag,  ift  ber  grögere  ober  geringere  Söiberftanb  ber  Suft.  ®ag  bei  rugenber 
Suft  ber  SSiberftanb  berfelbcit  um  fo  mehr  fid)  bemerfbar  mad)t,  je  fegneder  bie 
gagrt,  unb  bag  bei  fd)nettftcm  gagren  ber  Aötberftanb  ber  Suft  beit  grögten  2©eil  ber 
St'raft  beS  AabfagrerS  Oerbraucgt,  ift  bereite  oben  ermähnt.  'Die  $ergältnifje  geftalten 
fid)  aber  Oerfd)ieben  bei  bemegter  Suft  unter  bem  (Sinflug  beS  SBinbbrutfeS.  ge 
geringer  bie  AeibungSmiberftäube  in  beit  Ad)fenlagerit  ber  9Aafd)ine  unb  oor  adern 
Zmifd)en  Aabreifen  unb  (Srbboben  finb,  um  fo  gröger  mirb  natiirlid)  ber  (Sinflug  fein, 
meldjeit  bie  Sujtbemegung  auf  ben  ©ang  ber  SAafdiine  auSübt.  Der  auf  bem  Stab 
befinblicge  gagrer  bietet  mit  feinem  Körper  bem  SBinbbrud  eine  niegt  unerhebliche 
Angriffsfläche  bar.  SSirb  mit  bem  SSinbe  gefahren,  fo  mirb  bie  Arbeit  beS  gagrenS 
unter  Umftänben  ftart  erleichtert.  SSirb  bagegeit  entgegen  ber  2$inbrid)tung  ge= 
fagren,  jo  mirb  baS  gagren  mit  maegfenber  SSiubftärfe  in  madpenbent  (Sr abe  er= 
fegmert,  unb  bie  aufgemenbcte  Arbeit  mug  entfprecgenb  gefteigert  merben.  Unb  z*oar 
in  fold)ent  (Srabe,  bag  bei  fegr  heftigem  Sßiitb  ber  (Sinflug  beS  SöinbbrudeS  ftärfer 
mirb  als  bie  SAuSfelfraft  beS  gagrerS,  b.  g.  bag  bie  gagrt  unterbroegen  merben  mug, 
meil  ein  gortlommen  in  ber  Aicgtung  gegen  ben  SBinb  niegt  megr  möglid).  And) 
bei  feitlicgem  Sßinbbrud  gilt  eS  ftärfere  SAuSfelarbeit  aufzumenben,  um  tro£  beS 
©eitenbrudeS  bie  gagrtriegtung  bcibegalten  zu  fönnen. 

33ei  entgegenftegenbem  SBinb  fliegt  ber  Aabfagrer  bitrd)  22oruüberneigcn  beS 
Körpers  bie  Angriffsfläche  für  ben  AMnbbrucf  nad)  SAögliddeit  za  Oerringern.  (Sbenfo 
Zmingt  ign  bie  Aotmenbigfeit,  regelmägig  unb  tief  zu  atmen,  zu  einer  ©entung  beS 
®opfeS.  SDenit  ber  ftarte  Drud  ber  gegen  bie  (ScficgtSfläcge  anprallenbeit  Suft  (bei 
fegnedftent  gagren  in  rugenber  Suft  liegen  biefe  $ergältniffe  genau  fo  mie  bei  lang= 
famem  gagren  gegen  ben  Sßiitb)  erfegmert  in  gogem  (Srabc  bie  Ausatmung,  git  ge^ 
ringerem  (Srabe  ift  bieS  ber  gad,  meint  fomogl  bie  (Sin-  mie  bie  Ausatmung  bureg 
bie  Aafe  bemirtt  mirb,  ba  bei  aufrecht  gehaltenem  ®opfe  bie  Stiftung  ber  AuS= 
atmung  burd)  bie  Aafe  fenlredjt  nad)  unten  gegt.  A3irb  baS  §aupt  gefeuft,  fo  nägert 
ficg  bie  Aidjtung  beS  AuSatmungSftromeS  immer  megr  ber  Aid)tung  beS  Suft=  unb 
SSinbbrudeS,  b.  g.  bie  Ausatmung  mirb  mefetitlicg  erleid)tert.  Amt  ift  aber,  mie 
früger  bereits  beim  Sauf  bcfprod)eit,  bei  heftigen  ©dinedigfeitSübungen  eS  nicht  jebem 
möglid),  bie  ftar!  gefteigerte  (Sin-  mie  bie  Ausatmung  lebiglicg  bureg  bie  Aafe  zu 
bemirfen;  eS  mug  bie  Atmung  burd)  ben  9Aunb  zu  £)ilfe  genommen  merben,  unb 
Zraar  beim  Alt  ber  Ausatmung.  Denn  mit  offenem  SAunbe  gegen  ben  SSiubbrud 
fegned  zu  fagren  unb  fo  einzuatmen,  mug  unter  adcu  Umftänben  zur  ©d)oitung  ber 


SBinbbrucf. 


2ttmung  bei 
SL'inbbtucf. 
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IX.  £>rt§betregungett. 


^patSorgane  fotool)!  lute  ber  (Staftijität  be£  ßungengetoebe*  unbebiugt  öermieben 
tuerbett.  Söeniger  bebenfticf)  tuirb  bagegen  bie  5lu§atmung  burd)  ben  äßunb  fein, 
tt)enigften§  bei  mäßiger  gaßrgefchuunbigfeit  unb  beim  gef)Ien  cntgegenftefyenben  Sßinb= 
brude§.  9(nber§  iuenn  bie  gatjrgefchtuinbigfeit  eine  feßr  große,  ober  tuenn  gegen  ben 


gig.  539  itttb  540.  5Rid)tung  ber  Sttmung  burd)  bie  sJtafe  bei  entgegenftetjenbem  Söinbbrucf.  3)ie  sjßfeile  W geben  bie 
Dichtung  be§  Söinbbrucf§,  E giebt  bie  fRidjtung  ber  Einatmung,  A bie  ber  Ausatmung  an.  $u  gig.  539  roirb  ber 
Kopf  aufrecht  getragen,  ber  2lu§atmung§ftrom  beroegt  fid}  fentred)t  gegen  ben  Söinbbrucf;  in  gig.  540  ift  ber  Kopf 
ftarf  geneigt,  ber  2lu§atmung§firom  A ift  gleichfinnig  mit  ber  2Öinbrid)tung,  ift  mithin  toefenttid)  erleichtert. 


SBinb  gefahren  tuerben  muß.  öier  muß  ber  ®opf  fo  lueit  gefenft  merben,  baß  fein 
©cßeitel,  gegen  ben  Suftbrud  gerichtet , biefen  gentiff ermaßen  bricßt  unb  ^erteilt,  um 
au  ben  rüdioärt§  gelegenen  (£in=  unb  2tu§gang§pforten  ber  Atmung,  ber  üftafe  unb 


gig.  541  unb  542.  Einatmung  burd)  bie  9tafe,  Slulatmung  burd)  ben  9Jtunb  bei  entgegenftefjenbem  ftarfen  Söinbbrud. 
W 9tid)tung  be§  2öinbbruc!§,  E ber  C£in=,  A ber  2lu8atmung.  3n  Sfiß.  541  mirb  ber  Kopf  aufrecht  getragen,  bie 
Ausatmung  A burd)  ben  SJlunb  ift  birett  gegen  ben  ftarfen  SBinbbrucf  gerichtet,  atfo  aufjerorb  entlief)  erfchmert.  3n 
§ig.  542  fängt  ber  ©Reitel  be§  Kopfes  ben  Söinbbrucf  auf,  bie  9tafc  ^erteilt  ben  Suftftrom  oor  bem  fötunbe,  fo  baß 

bie  2lu§atmung  nach  unten  unb  hinten  ungeftört  Por  fid)  gehen  fann. 


bem  ÜOhmb  freiet  @piet  ber  Atmung  51t  ermöglichen,  ^n  biefent  Sötte  ift  ber  9lu§* 
atmungSftrom  burd)  ben  ÜDhmb  — ber  itberbie§  burd)  bie  ben  Suftftrom  teitenbe  our* 
fpringenbe  9?afe  gefdiiißt  ift  — nad)  unten  gerichtet,  unb  tuirb  burd)  entgegenfteßem 
ben  Suftbrucf  nicßt  erfcßmert. 


§ 340.  ft'örperü dje  ©inttnrfuttgeu  öeS  ))iaöfat)reu3. 
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(£s  ergiebt  ficf)  atfo  für  bie  2trt  ber  Atmung  beim  sJiabfaf)ren  bie  ^orfchrift, 
baf3  bet  mäßiger  gafjrt,  menn  eben  möglich,  nur  burcf)  bie  üftafe  eingeatmet  mirb. 
33ei  fefjr  fdjneüer  gafjrt  ober  bei  gafjrt  gegen  ben  Stßinb  ift  ber  ®opf  nadj  borne 
51t  fen!en;  um  ben  5ftemgang  bent  (£inffuf3  beS  ßuftmiberftanbeS  unb  SuftbrucfeS  mög- 
fidjft  §u  entziehen.  £)ieS  mirb  befonberS  notmenbig,  menn  bie  (Smge  beS  SuftmegeS 
burd)  bie  97afe  ben  genügenben  Suftmedjfef  mittels  ber  Sltmnng,  bie,  mie  mir  gfeidh 
fefjen  merbeit,  bei  ber  gafjrt  ungemein  gefteigert  mirb,  nicf)t  mehr  geftattet.  ®ieS  ift 
aber  fjäufig  ber  gaff.  @S  muß  bann  bie  ÜÜäutbatmung  511  ^jilfe  genommen  merben, 
unb  §mar  bie  StuSatmung  bttrcb  ben  äftunb,  bie  unbefjinbert  nur  in  ber  (entrechten 
9lid)titng  nad)  unten  erfolgt.  ®er  9^at  Xiffie’S,  beim  fRabfatjren  ,,burdj  bie  Sftafe  ein^ 
guatmen,  burcf)  ben  ÜUhtnb  auSjuatmen",  mirb  atfo  nur  für  bie  eben  gebauten  5fu§= 
natjmefcitte  51t  empfefjfeu  fein.  — 

gaffen  mir  affeS  ($efagte  jufammen,  fo  ergiebt  ficf),  baß  bie  9Irbeit3größe  beim 
9?abfaf)ren  je  nad)  ben  SBiberftänben  in  ber  SfRedjanit  beS  ^abeS  fclbft,  je  nad)  ber 
$efd)affent)eit  beS  SöobenS,  unb  je  nad)  ber  üfteigung  ber  33obenffäcße,  unb  enbficf)  je 
nad)  ber  ^idjtung  unb  (Starte  beS  SßinbbrudeS  eine  fetjr  medjfefnbe  ift.  Sie  ift 
aber  aud)  unter  ben  günftigften  Sßerfjäftniffen  — ebener  fjarter  Söobeu,  rufjige  Suft, 
tabeffoS  gearbeitetes  9tab  — eine  immerhin  rcdjt  bebeutenbe,  mie  ficf)  fcßon  auS  ben 
Berechnungen  001t  (Rantine  unb  3unh  ergiebt,  mefdje  ben  StrbeitSaufmanb  gteid)  ber 
(entrechten  Erhebung  beS  Körpers  auf  1ji0  ber  guri'icfgefegten  SSegeftrede  feßen. 


$ 340. 


ftih'pcvlitfjc  ©tumivfungcn  bco  fRaöfaljrettg. 


®ie  forperfidjen  ©ittmirfungen  beS  (RabfafjrenS  finb  mit  benen  ber  anberen 
SdjneffigteitS-  unb  SDauerübungen  bariit  gfeidjer  2frt,  baf3  bie  örtlichen  @rmübungS= 


3?ig.  543.  Wit  beut  fpneuntogtaVl)en  bon  Wäret)  aufgenommene  Citroen  ber  Slternbemegung  not  unb  und)  einer  (Rabs 
faljrt  über  20  Kilometer.  (Die  obere  Kurbe  I jeigt  bie  ©röfte  ber  normalen  tlltentbemegungen  oor  ber  iyaljrt.  (Die 
Kurbe  II  geigt , mie  bie  Sltembemegungen  fomoljl  nad)  3al)l  (44  in  ber  Winute)  tuic  bor  allem  nacf)  (Diefe  gefteigert 
finb.  — (Die  auffteigenbe  iJiuie  ber  Kttrbe  cntfpridjt  jcbc§mal  ber  ©ins,  bie  abfteigeube  nad)  ©rreidjung  be§  ©ipfels 

ber  9lu3atmung. 


erfd)einungeit  in  ben  arbeiteubeit  SRuSfcfu  mt  BerfjäftniS  511  ben  erreichten,  oft 
außerorbentfid)  großen  2lrbeitSfummeu  geringfügig  finb  unb  jurüdtreten  gegenüber 
ber  Beeinfhtffung  ber  Atmung,  ber  §er§arbeit  unb  beS  Stoffmcdjfefs.  ®iefe  Be^ 
einffuffung  tritt  ihrerseits  mieber  Oerfdjieben  fjerbor,  je  nach  bent  Umfang  ber  in 
einer  beftimmten  ßeitbauer  geteifteten  SRuStefarbeit. 

2BaS  gunächft  bie  Atmung  betrifft,  fo  mäd)ft  fcßoit  bei  mäßig  feßneffem  (Rab= 
fatjren  fomofjf  bie  ßaht  ber  ^ttemjiige  in  ber  Minute,  afS  and)  ber  Umfang  jebeS 


!öorfd)rift  für 
bie  Sltmung 
beim  fRabs 
fahren. 


Körperlidje 

©ins 

mirfungen 
be3  fRab« 
fal)ren§. 


©influfj  auf 
bie  Sltmung. 
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IX.  jOrtäbeioegungen. 


CSitiflug  auf 
bie  .<per^ 
tfjätigleit. 


SltemaugeS  felbft  nach  allen  £)urchmeffern  ber  ßunge.  Bei  guter  Haltung  auf  bcnt 
Vabe,  meld)e  aud)  bie  oberen  £ungenab(d)nitte  ausgiebig  an  ber  gefteigerten  Eltern* 
tljätigfeit  mit  beteiligt  unb  nach  feiner  Stiftung  hin  bie  oode  Entfaltung  ber  Sungen 
hebert,  [teilt  bafjer  ein  gleidjmäßigeä  rußiges?,  über  längere  Stretfen  fortgefeßteä 
Stabfaßren  eine  treffliche  Atemübung  bar.  Sft  ber  Anfänger,  bem  bie  Eleicßgemicßt^ 
erßaltung  nocß  Scßmierigfeit  macht,  fo  baß  er  Slrrm  unb  StnmpfmnSfeln  unnötig  gm 


A 


gig.  544.  Unregelmäßige  Sitmung  unb  Sltemerjcßöpfuug  nad)  einer  fJtennfaljrt,  bie  ein  itod)  Ungeübter  auf  bcnt 
®reirab  unternommen.  A Sltemlurbe  bor  ber  gatjrt.  B Atemnot  nad)  Suritcflegung  bon  1250  Metern.  B I unmittelbar 
nach  Unterbrecßujig  ber  Sratjrt,  BII  2 SDWnuten  10  ©cfunbeu  fpäter  aufgenommen.  — ®er  Unterfdjieb  gtuifrfjen  ber 
flauen  Atmung  in  ber  9iul)c,  unb  beit  gan^  unregelmäßigen  umfangreichen  Sliempgeit  al3  2lu§brud  ber  Atemnot  ift 
ein  außerorbeutlicß  finnfäHiger.  — 9iad)  2iffi6  (L’liygiene  du  völocipödiste). 


fammen5iel)t,  auch  nodj  feß*  geneigt,  ben  Eltern  hier  unb  ba  an^ußalten,  unb  halb 
tiefer  balb  flauer  ju  atmen,  fo  geftaltet  fid)  beim  Eeübten,  bem  eine  unge^mungene 
leidjte  Haltung  auf  bem  Stab  5U  eigen  gemorben  ift,  bie  (Steigerung  ber  $ltemtßätig> 
feit  rein  automatifd)  in  Dotier  Stegelmäßigfeit.  Slnberä  menn  ba£  Bobfahren  bi§  jur 
^öcßftteiftung  in  Begug  auf  Sdjitedigfeit  gefteigert  mirb,  alfo  bei  feßnedftem  2ßett= 
fahren,  bei  fdjnedem  Berganfahren,  bei  ftarfer  Arbeit  gegen  ben  SBinbbrucf.  §ier 
fteigert  fid)  mit  bem  5lnmad)fen  ber  gefainten  stlrbeit§größe  in  ber  3eileinßeit  auch 
bie  3ltemarbeit  fchneCC  bi§  gu  beginnenber  $ltemerfd)öpfung,  bie  fich  in  unregelmäßigem 
2ltemgang,  fd)nappenben  furzen  Einatmungen  unb  fonftigen  Erfd)einungen  ber  Eltern* 
not  unb  ber  Blutüberfüllung  in  ben  ßungen  äußert.  2Bir  hoben  biefe  Erfcheinungen 
beim  Sauf  mie  beim  Zubern  befonber§  fennen  gelernt.  3>m  ganzen  ift  e3  inbeS  um 
ämeifelßaft,  baß  auch  bei  fdjneüftem  Stabfahren  bie  Ermübnng  ber  $ltmung§organe 
nicht  fo  leid)t  unb  fo  oft  in  bie  Erlernung  tritt  mie  bei  fchnedftem  Sauf  unb  bei 
fchnedftem  Stübern.  3)ie  SlrbeitSgröße  ift  bei  lederen  2eibe£übungen  hoch  eine 
bebeutenbere. 

Stärfer  tritt  beim  Stabfahren  ber  Einfluß  auf  bie  ^er^arbeit  ßerDor.  E3 
mächft  ber  Umfang  ber  ^erjarbeit  unter  erheblicher  Steigerung  ber  $ßul§§iffer, 
unb  biefe  Vermehrung  ber  ^erjtßätigfeit  ood^ießt  fich  unter  feßmierigen  Berßältniffen, 
inbem  auch  ^er  Blutbrud  ein  größerer  mirb.  Erft  nadj  einer  gemiffen  gaßrtbaner 
ermeitern  fid)  bie  Blutgefäße  in  ben  arbettenben  93tn§feln  unb  meiter  aud)  in  ber 
$aut:  unter  oft  red)t  ftarfem  Sd)meißau3brud)  tritt  bann  ein  langfameS  SXbfinfen  be§ 
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Blutbntde?  unb  bamit  (Erleichterung  ein.  SSir  haben  biefe  (Erfdjeinung  fdjoit  beim 
©cßnellrubern  befprodjen  — nur  baß  wo  ber  Umfang  ber  an  ber  Bemegung 

beteiligten  $lRu?feln  ein  nie!  größerer  ift  al?  beim  Bobfahren,  auch  biefe  crleid)ternbe 
©efäßermeiterung  unb  ba?  ©infen  be?  Blutbrucfe?  fich  eher  einftellt.  9Rit  bem 
gurncfgehen  bei  Blutbrucfe?  tritt  auch  eine  Beruhigung  in  ber  ^jäufigfeit  ber 
^erjjufatnmenjiehungen  ein:  bie  $ul?5iffer,  m eiche  namentlich  bei  anftrengenbent  IRab^ 
fahren  bi?  auf  200 — 250  $ßul?fchläge  in  ber  SRinute  anmadjfen  fanit,  ähnlich  mie 
auch  bci  anbcren  ©d)nelligfeit?übungen,  beginnt  mieber  ju  finfen.  £ehrrcid)  ift 
folgenbe  Beobadjtung  non  9Reiibel?fof)n  (Sig.  545):  3)er  ^3ul?  ber  Berfud)3perfon 
nor  ber  einftiinbigcn  über  20  Kilometer  gehenben  gafjrt  betrug  68.  IRadj  einer 
halben  ©tunbe  SRabfaßren  mar  berfelbe  um  ba?  doppelte,  auf  152,  geftiegen. 


f^ig.  545.  ©tnflufj  einer  fRabfatjrt  mit  511m  STeit  anfteigenbem  2öcg  auf  bie  fßulSjatjl  bei  einem  gejunbeu  jungen  SRanue. 

2)ie  Ziffer  fiel  beim  Sßeiterfahren  allmählich  unter  100,  um  bei  anfteigenbent  28ege 
burcl)  bie  gefteigerte  $lnftrengung  auf  150  mieber  anjumadjfen.  9^ acf)  halbftünbiger 
$aufe,  mobei  ber  $ul?  auf  105  herabgegangen  mar,  mirb  bie  Saßrt  mieber  auf= 
genommen.  Sn  10  SRinuten  ift  ber  ^3ul?  mieber  auf  138  angeftiegen,  um  nun  — 
©infen  be?  Blutbrude?  unb  beginneitbe  ^er^ermiibuug  — bi?  auf  70  herabjugehen. 
©omie  ber  SBeg  aber  ein  anfteigenber  mirb,  unb  ein  größere?  9Raß  non  (Energie 
mieber  eingefefct  merben  muß,  fchnedt  auch  bie  s^ul?5iffer  mieber  in  bie  §öl)e,  bi? 
auf  140.  Bernerfen?mert  ift,  baß  in  ber  SRulje  nach  brei  ©tunben  bie  ^3ul?5at;t  noch 
98,  nach  fiebenftünbiger  $tul)e  nod)  90,  nach  ^ehnftünbiger  9M)e  nod)  80  betrug. 
®ie?  ftimmt  mit  anberen  Beobachtungen,  monad)  nach  ^Rabfahrten  bie  nermehrte  £>ei*5= 
tßätigfeit  nur  fehr  langfam  auf  bie  Rorm  juritcfging.  ©0  jähltc  Billaret  bei  einem 
Rabfal)rer,  ber  non  Berlin  nad)  Branbenburg  (61  Kilometer)  gefahren  mar,  nod)  nad) 
3 ©tunbeu  ber  Ruhe  200  $ßul?fd)läge. 
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IX.  £)rt§bemegungeit. 


über*  $3ei  fet)r  angestrengtem  fftabfatjreit  (fftennfahren,  au§gebehnte»  Sau erfahren  in 

^ §Sni  überf djnetteni  ßcitmaß,  fcfjnelle^  55  erg  auf  ah  reu,  gat)ren  gegen  ftärferen  SBiitbbrud) 
mirb  bie  §er§arbeit  leidet  bi§  511  (Srfdjeinungen  ber  Übermübung  be§  §erjen§  ge- 
fteigert.  (53  tarnt  ^erzblähung  eintreten,  entmeber  oorübergehenber  5trt,  mie  mir  fie 
früher  beim  Söergfteigen  fennen  gelernt,  ober  in  fettenen  gälten  and)  bauernber  $trt. 
s2tud)  anbere  (Störungen  ber  $er$tfjätig!eit,  au§fe&enber  deiner  $ul§,  täftigeS  §erz- 
ttopfen,  53ettemmung3erfd)einungen,  fetbft  Klappenfehler  t)at  man  nad)  ^abfafjren  ein? 
treten  }ef)en,  Störungen,  bie  jum  Seit  bauernb  Verblieben.  (Snbtid)  liegen  eine  fRei^e 
Oon  gatten  Oor,  in  benen  beim  Sftabfatjren,  namentlich  beim  95erganfahren,  burd)  ^erj* 
Unglütfgfäuc  überanftrengung  ptö^tidier  Sob  eintrat.  Qn  einem  oon  Kifd)  in  dftarienbab  im 
6cja^wn.bs  (Sommer  1898  beobachteten  galt  ^anbctte  e§  fid)  um  einen  ®et)irnfd)tag,  bem  ber 
Söetreffenbe,  ein  fef)r  fettleibiger  §err,  untertag.  5(udj  bei  ben  anberen  Unglück- 

faden  h^nbette  e§  fid)  moht  nur  um  ßeute,  bereu  §er§  nicht  gefunb  unb  baher  ber 
9lnftrengung  nicht  gemachfen  mar.  girr  mehrere  biefer  Sßeruhgtitrfuugeu  ift  ba§ 
auSbrücftich  feftgeftedt.  53ei  ber  ungeheuren  3ahl  ^er  ^abfahrer  unb  ^abfahrerinnen 
finb  bie  tf)atfäd)tid)  burd)  ba§  Bobfahren  oerurfachten  Schäbigungen  be§  $erjen§ 


gig.  546.  fßulSfurbeu  eines  44 jährigen  fettleibigen  SRauueS  bei  mäßigem  fRabfatjr'en.  — I im  fRuhejuftanb  oor  ber 
3ral)rt,  II  unmittelbar  nad)  ber  galfrt,  III  fcd)§  ©tuubeu  nad)  ber  ijaljrt  aufgenommen.  — fJtad)  fßrof.  Stifc^. 


©influfj  beS 
9vabfai)renS 
auf  ben  ©toff* 
medjfel. 


©auerftoff* 
nerbraud) 
beim  sJtab* 
fahren  unb 
beim 

Söauberu. 


fchtiefdid)  bod)  nur  vereinzelte  Sßortommniffe.  (£§  Oerbient  t)eröorget)oben  zu  merben, 
baf$,  ähntid)  mie  beim  S3ergfteigen , ein  fehr  ntöfnge^,  gut  bemadjte§  9tabfat)ren 
burd)  bie  Steigerung  ber  Arbeit  eine  mohtthätige  Übung  auch  für  ben  gefd)mäd)ten, 
fettummachfenen  §er§mu^fet  50  bebeuten  oermag,  unb  baf?  Störungen  be§  Kreisläufe^ 
fo  gebeffert  unb  befeitigt  merben  tonnten.  — 

GSmtfpredjenb  ber  ^trbeitSgröfie  beim  9?abfaf)reu  ift  auch  ber  Stoffumfafc  bei 
bemfetben  ein  fehr  lebhafter.  (£S  liegen  hierfür  Oerfdjiebene  äkeffungen  Oor,  meldje 
befonbereS  gntereffe  beanfprudjen.  So  mafj  £eo  Qunp  ben  SauerftoffOerbrauch  beim 
9tabfat)ren  mie  beim  ©eben.  (£r  fanb  fotgenbe  SBerte: 

1.  dtabfatjren. 


$eitntaf3  ber  gahrgefdjnunbigfeit: 

9 km  in  ber  Stunbe  (fehr  langfameS  gat)reu) 

15  km  in  ber  Stunbe  (bequemes  gahren) 

21,5  km  in  ber  Stunbe  (fdjnedereS  gahren) 

2.  ®et)en. 


©auerftoffüerbraud) 
für  1 m 2Seg: 
4,5  ccm 
4,8  ccm 
5,76  ccm 


Beitmab  ber  (M)bemegmtg: 


3.6  km  in  ber  Stunbe  (tangfamer  Spaziergang)  8,3  ccm 

6 km  in  ber  Stunbe  (üöanberfdjritt)  9,8  ccm 

8.6  km  in  ber  Stunbe  (©itfchritt)  16,34  ccm 


§ 340.  $5rper(icße  (Shtttürfmigen  be§  91abfaßren§. 


577 


Verglekßt  man  non  tiefen  Werten  al§  Mittelmaße  fiir  nielgeübte  gefunbe  Ve* 
megung  ba3  gaßren  über  15  Kilometer  nnb  ba§  Marfdjieren  über  6 Kilometer  in 
ber  ©tunbe,  fo  nerbraudjt  ber  SRabfaßrer:  15,000  x 4,8  — 72  2iter  ©auerftoff, 
entfprecßenb  einem  Verbrenmtng§mert  bon  35  ©ramm  gett;  ber  gußmanberer: 
6000  X 9,8  = 58,8  Siter  ©auerftoff,  entfprecßenb  einem  VerbrennungSmert  bon 
29  ©ramm  gett.  Mitßin  erforbcrt  ba§  SRabfaßreit  in  bem  bequemen  äeitmaß  bon 
15  Kilometern  in  ber  ©tunbe  etma  22%  meßr  an  Kraft  al3  ber  Marfcß  im  Zeitmaß 
bon  6 Kilometern  in  ber  ©tunbe.  — 

©benfo  liefert  bie  2tu§fcßeibung  be3  £arnftoffe§  int  §arn  einen  Maßftab  für 
ben  Umfang  be§  ©toffmecßfetg  unb  be§  2tnmad)fen3  beleihen  beim  ^abfaßren.  Sn 
einem  bon  MenbelSfoßn  mitgeteilten  gälte  geßt  bie  ^Beobachtung  über  eine  gaßrt  bon 
50  Kilometern,  bie  ein  24 jähriger  ©tnben t auSfüßrte.  $ie  $arnftoffeiffer  mürbe 
auf  ben  £ag  in  24  ©tunben  berechnet,  ©ie  betrug  bor  ber  gaßrt  18,80  ©ramm, 
ftieg  nad)  20  Kilometer  gaßrt  auf  20,79,  it ad)  30  Kilometern  auf  20,93,  unb  hatte 
nad)  50  Kilometern  21,12  erreicht. 


Harn  = 
Stoff- 
menge 
auf  Ve  Std. 
berechnet 

Fahrtstrecke  in  Kit oinetern  ■ 

/ zo 

zo 

JO 

9 / 

— 

9 n c 

9/9 

1,9.5 

J.9 

ff?  r 

10,0 

/? 

1 

$ig.  547.  Slnttadjfen  ber  §arnftoffau§fd)cibimg  Bei  einer  längeren  9fabfaljrt.  2?ie  $iffer  toäcBft  ftart  toäfjrcnb  ber 

erften  20  Kiiomctcrfaljrt;  bon  ba  ab  langsamer.  (9iarf)  9Jtenbel8fotjn.) 


3u  ber  gefteigerten  Verbrennung  in  ben  ©eroebeit  gefeilt  ficß  beim  Dfabfaßren 
ein  ftarfer  ©cßmeißbertuft,  unb  bemirtt  nacß  längeren  fRabfaßrten  ©ntmäfferung 
unb  ©emicßtSabnaßnie  be§  Körpert,  ©o  erlitt  ber  Ütabfaßrer  ©topßane,  um  einen 
außerorbentlicßen  galt  anjufüßren,  bei  einer  £)auerfaßrt  über  673,3  Kilometer  in 
24  ©tunben  einen  Vertuft  an  Körperqemicßt  bon  nicht  meniger  al§  6,35  Kilogramm. 

£)er  ftarfe  ©toffbertuft  beim  SRabfaßren,  berbunben  mit  ber  $lu§trodnung  be§ 
Munbe§,  bie  namentlicß  bann  feßr  unangeueßm  ficß  bemerfbar  macßt,  menn  nicßt  au= 
ßattenb  burdj  bie  9^afe  geatmet  mirb,  berurfadßt  ein  ftarfeS  ®urftgcfüßl,  fomie 
© e f ü ß l bon  junger.  $)er  Appetit  bc§  9!abfaßrer§  bei  ber  SBanberfaßrt  ift  ein 
moßlbefannter.  üftur  bann  feßtt  biefer  gefunbe  Appetit,  menn  bie  gaßrt  bem  Kräfte- 
juftanb  be§  9$abfaßrer§  gemäß  eine  §u  auftrengenbe,  ber  Ütabfaßrer  51t  ®auerteiftungen 
meber  angeübt  nocß  in  entfprecßenber  Korperberfaffuitg  mar,  fo  baß  ber  ßuftanb 
ber  allgemeinen  Übermübung  be§  Körpert  eintritt. 

2)ie  2trt  ber  Vemegung  beim  IRabfaßreit  bringt  c3  mit  ficß,  baß  bie  S)arm- 
tßätigfeit  in  einer  oft  recht  ermünfeßteu  SSeife  bermeßrt  mirb.  3) aß  ba§  9^ab- 
fahren  einmal  burd)  ©teigerung  ber  Vlutfülle  unb  meiterßin  bureß  medjauifeße  Steigung 
mittels  ber  ©attelfpiße  einen  erregenbeti  9^  auf  bie  UuterleibSorgane  unb  nament* 


ftarnftoff* 

auSfcfjeibung. 


Anregung  ber 
©armtlfätig- 
feit. 

©influfj  auf 
bie  Unter- 
leiBSorgane. 
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IX.  0rt§bett)cgungett. 


©inftufj  auf 
ba§  Serben? 
fi)[tent. 


Einige  ges 
funt)t;eit(id)e 
fragen. 


Stabfatjren 
in  früher 
Sugenb. 


sJiabfal)ren 
bei  (Sc- 
tuacfjfeuen. 


litf)  bie  (Sefcßledjtäteile  au§itbe,  tft  gmar  Diel  behauptet  morben,  ßat  aber  audj  mit 
^ed)t  lebhaften  Söiberfprudj  ßerOorgerufeu.  (ES  ift  nic^t  richtig,  baß  bie  93edenorgane 
beim  dtabfaßreu  blutüberfüllt  finb;  weit  eßer  ift  infolge  ber  Anregungen  beS  931utfreiS? 
laufet  burcß  bie  rßßtßmifcßen  ^Beilegungen  ber  23eine  baS  (Gegenteil  ber  galt. 
Scßmergßafte  $>rudmirfungcn  auf  ®amm  unb  §arnrößre  finb  aber  eine  golge  feßler? 
ßafter  (Sattelfteilung  unb  fcßledjten  SifcenS,  finb  alfo  burdjauS  Oermeibbar. 

Söa§  nun  beit  Einfluß  beS  töabfaßrenS  auf  baS  Sfteroenfßftem  betrifft,  fo  ift 
berfelbc  nicßt  in  bcm  ^aße  Oon  erßolenber  Art,  nrie  bieS  bei  anbern  ScßnelligfeitS? 
unb  fcauerübungen,  g.  93.  beim  SBanbern,  93ergfteigen  unb  Zubern  ber  galt  ift. 
SDenn  ber  auf  ber  Sanbftraße  fcßueü  baßittfaufenbe  Ütabfaßrer  ßat  unaitSgefejde  Auf? 
merff amfeit  auf  bie  93efdjaffenßeit  beS  9SegeS,  auf  etmaige  ^inberniffe,  auf  entgegen? 
fommenbe  gußrmerfe  ufm.  51t  ridjten.  And)  ber  ficßerfte  gaßrer  bebarf  ftetS  einer 
gemiffen  Anfpannung  beS  SfterOenfßftemeS.  £)ie  AttSfpannung,  melcße  bie  ßalbauto? 
matifcßen  $3emegungen  bem  Reifte  gemäßren,  unb  ißm  bei  Sßanberungen  geftatten, 
fid)  gang  bem  SRaturgenuß  ßingttgebcn,  ift  für  ben  fHabfaßrer  bodj  nur  in  befdjränf? 
tcrem  SAaße  Oorßanben.  SSenn  anbererfeitS  ber  (Meßrte,  beffcn  (Seift  burcß  irgcnb 
eine  größere  Arbeit  unauSgefeßt  befcßäftigt  ift,  menn  ber  (EefcßäftSmaun,  ber  bie 
Sorge  um  feine  llnterneßmungen  ftetig  mit  ficß  ßerumträgt,  gerabe  beSßalb  baS  diab? 
faßren  fcßä^t,  meil  baS  9Aib  beit  gaßrer  gmingt,  feine  (Sebaitfen  mtr  auf  ben  9ßeg 
51t  ridjten,  fo  ift  baS  bei  foldjeit  uerüöfeit  Seiden  immcrßin  ein  nidjt  51t  Oeradjteuber 
Vorteil. 


8 341.  (Einige  gefunbljcitlidje  fragen. 

©ine  grage,  bie  ßeute  oiclfadj  geftelft  mirb,  ift  bie:  ob  ba£  SRabfaßren  gef  unb 
fei?  *£)aS  laßt  fidj  natürlich  in  foldjer  Aügemeinßeit  gar  nießt  beantmorten,  beim  eS 
tommt  feßr  barauf  au,  melcßeS  fKabfaßreit  gemeint  ift,  unb  für  men  eS  gefunb 
fein  fott. 

93om  eigentlichen  dteunfaßren  unb  bem  dränieren  gu  foldjem  tonnen  mir  ßier 
abfeßett.  $)ie  (Einmirfungen  beSfelben  finb  genugfam  erörtert,  unb  über  bie  (Sefaßren, 
namentlidj  ber  Ütennfaßrten  über  feßr  große  Streden,  ober  über  große  Seitbauer, 
tarnt  ein  ßmeifel  nidjt  befteßen.  Su^m  ßaitbelt  eS  fidj  auf  biefem  (Eebiet  immer 
nteßr  nur  um  93eruf£faßrer,  bie  ja  miffen  müffen,  mofür  fie  ißre  «Jjaut  gu  SAarfte 
tragen.  (ES  fattn  fidj  alfo  in  ben  nacßfolgenben  turgen  (Erörterungen  nur  nnt  ein 
gur  9Saßrung  Oon  (Sefunbßeit  unb  grifdje  betriebenes  mäßiges  SRabfaßren  ßanbeln, 
melcßeS  gelegentlich  audj  einmal  gu  etmaS  größerer  Anftrengung  namentlich  ßinfidjtlidj 
ber  $)auer  Anlaß  giebt,  ficß  bagegeit  Oon  fportlicßem,  auf  $öcßftleiftungeu  gerichtetem 
betrieb  Oöüig  fernßält. 

9$aS  bie  Oerfcßiebeitcu  AlterSftufen  betrifft,  fo  ift  oben  bereits  auSgefüßrt,  baß 
für  baS  Alter  oor  ben  (EntmicflungSfaßren  baS  Ütabfaßren  nidjt  nur  meßr  mic 
entbeßrlidj  unb  für  foldje  gugenb  baS  Hummeln  im  Spiel  fomie  baS  Junten  meit 
gemäßer  unb  befömntlicßer  ift,  fonbern  baß  aueß  in  biefeit  gaßren,  mo  baS  ®nocßen? 
macßStum  nodj  in  Dollem  (Sange  ift,  gemoßnßeitSmäßige  fcßlecßte  Haltung  beim  Stab? 
faßren  befonberS  leidjt  ficß  einbürgert  unb  bauernbe  Sdjäben  naeß  fidj  gießt.  Audj 
in  ben  (EntmicflungSfaßren  felbft  ift  baS  fRabfaßren  minbeftenS  entbeßrlidj.  Sßeitere 
®auerfaßrten,  über  eine  Steiße  oon  £ageit  auSgebeßnt,  finb  megeu  ißrer  angreifenben 
Söirfung  auf  ben  Stoffmedjfel  in  biefer  Seit  ftarten  9SadjStumS  ftetS  bebenflidj. 

gür  (Srmacßfene  ift  bagegen  baS  ütabfaßren,  Oon  befonberen  noeß  gu  er? 
mäßnenbeu  Umftänben  abgefeßen,  bis  gur  Scßmede  beS  (SreifenalterS  gut  befömmlicß. 
£>er  sJfabfaßrer  mirb  natürlicß  in  ben  jugenbfrifeßen  gaßrett  Oon  20—30  eßer 


§ 341.  (ginige  gefmibßeitlicße  fragen. 
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Neigung  mie  33efäf;igitng  511  befoitberen  Stiftungen  in  ^öegug  auf  Sdjnedigfcit  mie  in 
S3e§ug  auf  ©efcßidlidjfeit  (®unfü  unb  Steigenfaßreit)  ßaben,  mäßrenb  in  beit  gaßreit 
Don  30 — 50  bie  Neigung  51t  fleinereit  ober  größeren  SBanberfaßrtett  (Xourettfaßreit) 

Dorßerrfdjt. 

Sin  befonbereit  ift  folgenbeS  ßerDoräiißeben.  Sa,  toie  gezeigt,  baS  Stabfaßren 
Dor  adern  bie  §erätßätigfeit  ftarf  belaftet,  unb  unter  Umftänbett  fogar  bauernb 
fcßäbigen  famt,  fo  ift  nad)  biefcr  £)inficßt  größte  SSorfidjt  notloenbig.  SBirfticß 
traute  gehören  unter  feinen  Umftcinben  auf  baS  gaßrrab.  gunge  Seute,  bei  beneit  $er^tät|Bs 
gmar  fraitfßafte  3uf^inbe  atu  §er^en  nidjt  nacßmeiSbar  finb f bie  aber  Scßarl  ad), 
Sipßtßerie,  ©elenfrßeumatiSntuS,  SßpßuS  ober  eine  äßnlidje  fcfjtuere  ©rfrattfuitg  früher 
itberftanben  ßaben,  mögen  auf  beut  Stabe  befonberS  Dorfid)tig  fein,  unb  bei  beit  ge- 
ringsten Sln^eicßeit  Don  ftärferer  Sltembefcßteuuigung  ober  gar  Don  Atemnot  baS 
maß  ber  gaßrt  entioeber  ftarf  Dertangfamcn,  ober  bie  gaßrt  unterbrechen.  Soldje 
tßun  ferner  gut,  ab  unb  51t  §er§  unb  ßungen  unterfucßen  51t  taffen,  beim  nidjt  gar 
fetten  finb  nad)  jenen  ©rfranfungen  bod)  Söeränberungen  au  beit  ^erjflappen  unb  ber  §et,ücbhjä$c 
§er<puuSMatur  übrig  gebtiebeit,  melcße,  früher  nocß  nidjt  nacßmeiSbar,  adtttäfjlid)  unter  nafciten!n^ 
beitt  ©iitfluß  ber  5lnftrengung  beS  StabfaßrenS  mehr  in  bie  ©rfcßeinung  treten,  unb 
51t  bauernber  Scßäbigung  ber  ^erjarbeit  führen  föniteit. 

SeSgleicßen  ift  barattf  ßin^umeifeu,  baß  nactj  Slblattf  irgenb  einer  fieberhaften 
©tfranfung  ber  $er§ntuSfel  oft  nur  feßr  tangfam  ficß  erßolt,  unb  teidjt  ermübbar 
bleibt , audj  mcuti  fonft  fdjon  täitgft  ber  Dotte  frühere  6taitb  ber  ©efunbßeit  mieber- 
ertangt  <$u  fein  fcßeint.  SarauS  getjt  ßeroor,  baß  eS  DerßängniSDod  merbett  fanu, 
meint  SBiebergeitefenbe  ficß  adjufrüß  aufs  Stab  fetten,  unb  gar  längere  gaßrteit 
unternetjinen. 

Sie  ftarfen  Stoffumfeßungen  unb  ber  heftige  Scßmeißocrluft  bei  Stabfaßrteit  ent-  f^ett^cra. 
mäffern  unb  entfetten  ben  Körper,  fadS  in  S3e5ug  auf  gliiffigfeitS-  unb  StaßrungSs 
^ufußr  itt  geeigneter  SBeife  SDtaß  geßaltcn  mirb.  Scßr  fettteibige  feßmere  SJteufcßeit 
minbertt  baßer  bureß  regetmäßig  betriebenes  Stabfaßien  ißr  $örpergeiuicßt  oft  nidjt 
uiterßebticß  ßerab  uttb  gemiitnen  bureß  (Sinfcßmetjung  nainenttidj  ber  jmifdjeit  ben 
S3aucßeiitgemeiben  unb  in  ben  33aitcßbecfeit  angeßäiiften  gettmaffeit  freieres  Spiel  beS 
.ßmerdjfedeS  unb  leicßtereS  Sltmcn.  Stun  ift  bei  S'^ttteibigen  audj  baS  §er^  nteßr 
ober  meuiger  fettunüoacßfen  unb  meniger  arbeitsfähig.  SSentt  baßer  bei  foteßen  eilten 
feitS  ber  tangfame  Scßmunb  beS  getteS,  in  SSerbiubuitg  mit  ber  Übung  beS  ^ler^enS 
bureß  bie  gefteigerte  Sßatigfeit  beSfelbeit,  baS  Stabfaßrett  als  feßr  nüßlid)  erfdjeineit 
läßt,  fo  liegt  anbererfeitS  gerabe  ßier  ber  Slnlaß  gtt  gan^  befonberS  teidjt  eintreteuber 
Überarbeitung  unb  Scßäbigung  Dor.  Stauungen  toerbeit  bei  einem  burdj  gett  ge= 

feßmädjtcit  ^er^muSfet  halb  jur  ©ntfteßung  Don  ^er^bläßung  ober  ^erjermeiterungen 
fitßren,  ^jer^erfdjöpfung  mirb  eßer  eiutreteit.  Stabfaßreu  barf  atfo  bei  gettteibigen 
nur  mit  großer  SSorficßt  betrieben  merbeit.  Sie  gaßrt  fod  nidjt  unmittelbar  ber 
SStaßtjeit  unb  — bei  gleid)5eitiger  Slnmenbuttg  einer  ©ntfettungSfur  — beut  Xrinfen 
Don  ÜDtineralmaffer  ober  bent  S3abe  folgen,  fonbern  etma  2 Stuuben  fpäter.  SllS 

SStaß  ber  gaßrt  merbeit  etma  8 Kilometer  in  ber  Stabe,  unb  im  gatt^eit  nicht  nteßr 
als  20  — 30  Kilometer  int  Sage  etitpfoßlen  (^ifdj);  Straßen,  bie  ftärfer  als  3 $ro$. 
anfteigen,  finb  31t  meibeit.  gft  bie  gettleibigfeit  Derbunbeit  mit  S3Iutarmut,  ©itt= 

artungSjuftänben  beS  $er§muSfelS,  ^erjermeiterung  ober  SScrfalfungett  ber  ^ulSaber- 
mänbe,  fo  ift  baS  Stabfaßren  als  gefäßrlicß  §11  unterlaffen. 

Sefteßett,  mie  ßäufig  bei  moßllebeitbeit  fettleibigen  Herren,  ©rfeßeinungen  Don  ,KaMalmM1 
ÖHdjt,  fo  fann  fieß  ein  regelmäßiges  Stabfaßren  als  feßr  moßltßätig  erloeifcn.  ©in  bet  ©iebt  unb 

gleießeS  ift  ber  gad  bei  teießten  gäden  Don  .ßucfcrfraitfßeit.  3»derfrau^ 
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IX.  Origbewegmigett. 


$a[)Ecit  in 
^Rabfafjrs 
Dercincn. 


iicbcuä^ 
fi'tljrimg  unb 
SUeibung. 


Kteibung 
ber  SRabs 
fafjrerinnen. 


&'orjett  beim 
9tabfaljten. 


^)cxur  auf  eilig  fei  bei  allebem  befonberg  Ijingeluiefeit.  Xie  pflege  bcg 
Bobfahrens  iit  befonberen  Vereinen  unb  häufigere  Bitgfaf)rt  in  Gemeinfdjaft  bon 
greunbeu  Ijat  für  Diele  befonbere  Bn^iehunggfraft.  ES  ift  aber  gar  nid)t  fo  feiten, 
baft  in  folgen  Bereinigungen  jüngere  fdjneibige  Saurer  ben  Sion  angeben,  unb  baf$ 
ältere,  etwas  fettleibige  unb  ber  Btem=  unb  ^erjermübung  leidster  unterworfene  ffltiU 
glieber  fid)  burd)  bag  <35efüf)t  ber  Bufammengehörigfeit  itub  einen  gewiffen  Ehrgeij 
bereiten  taffen,  bei  fotdjen  BereinSfat)rten  über  Gebühr  fid)  anguftrengen  unb  51t'  er= 
müben.  Babfahrergefettfdjaften  füllten  fid)  ntef)r,  atg  eg  inandjmat  gefd)ieljt,  ber  Ber= 
antmortung  für  bie  Gefunbheit  jebeg  ihrer  BNtgtieber  bewußt  fein,  unb  fd)Wäd)ere 
furgatmige  galjrer  nidjt  ju  ftrammen  gahrten  mitfdjteppen. 

giir  tangere  gatjrten  gilt  be^ügtid)  ber  2ebenSfüt)rung  unterwegs  (niögtidjfte 
Enthaltung  Don  at!ot)otifd)en  Geträufen!)  fo  jiemtid)  bagfetbe,  wag  Wir  in  fritieren 
Bbfdjnitten  bejügtid)  ber  ^Säuberungen  unb  Bergfahrten  bereitg  auSgeführt  haben.  Ebenfo 
ift  eg  mit  ber  ^teibung  (f.  0.  § 164),  welche  bequem  unb  tei d)t  fein  fotl , unb 
namenttich  ber  gefteigerten  ^autthätigfeit  Doft  Rechnung  tragen  nutfj.  Xie  reichen 
praftifdien  Erfahrungen  haben  ba§ u geführt,  bag  in  biefem  Betradjt  ^iemtid)  allgemein 
fid)  bie  beften  Gewohnheiten  eingebürgert  haben  unb  bie  Brt  fid)  §u  tteibeu  bei  ben 
weiften  Babfahrern  eine  gan^  5Wedentfpred)enbe  ift,  in  manchen  fünften  aud),  §.  B. 
t)infichttich  ber  Einbürgerung  ber  ®nief)ofen  unb  taugen  ©triimpfc,  äfthetifd)  einen 
gort)d)ritt  bebentet. 

2öaS  bie  ^teibung  ber  Babf ahreriituen  betrifft,  fo  beftehen  fywx  nod)  fehr 
Diele  Unterfd)iebe.  Dieben  fehr  praftifcheit  Bulligen  für  tangere  gahrten,  5.  B.  aug 
Sobenftoff,  wetcf)e  ebenfo  bequem  atg  Wot)tanftänbig  unb  gut  tteibenb  finb,  fieht  man 
aud)  mand)ertei  BuSWitchfe.  Xabei  fpiett  nun  aud)  bie  gigur  ber  betreffenben  Bab- 
fahrerin  eine  grofje  Spotte.  Ein  Babfahrfoftüm,  Wetd)eg  ein  fdjtanfeg  jungeg  SJMbdjen 
trefftief)  fteibet,  unb  feinertei  Bnftofs  51t  erregen  braud)t,  fanu  bei  einer  forputenten 
breithüftigen  Xante  in  etwag  oorgefcf)ritteueren  fahren  gerabe^u  abftofjenb  Wirten. 
ÜBandje  Bertreterin  beg  fct)öneu  Gefd)ted)tg  wirb  atlerbingg  niematg  ein  anmutenbeg 
Bitb  auf  beut  gat)rrab  barbieten  — fie  mag  fid)  fteiben,  Wie  fie  Witt. 

Bur  !ur§  fei  bie  ®orfettfrage  geftreift.  2öie  unt)eitDott  bag  ®orfett  auf  bie 
Bwerchfetfatmung  wirft,  ift  früher  gezeigt  worben.  XeSgteidjen  wie  bei  Oornüber* 
gebeugter  Gattung,  5.  B.  au  ber  Bähmafd)ine,  burd)  ben  Xrud  beg  ®orfettS  bie 
Seibeghöt)te  in  ber  SBitte  gufammengefchnürt  unb  ähnlich  einer  ©aitbuhr  Derengt  wirb. 
Eg  fann  feinem  Steifet  unterliegen,  baff  beim  Babfat)ren,  wo  eg  auf  bie  Unter- 
hattung  einer  Dermehrten  unb  oertieften  Atmung  fo  fet)r  anfommt,  bag  ®orfett  ber 
Dotten  Bugnu|)ung  ber  gefamten  Btemftäd)e  ber  Sungen  hemmenb  im  28ege  fteht  unb 
bei  längerem  fdjnetlen  ober  bei  anfteigenbem  gahreit  bewirft,  baff  bie  Atmung  eher 
eine  ungenügenbe  wirb.  Bild)  auf  bie  ®reiStauftfjätigfeit  wirft  bag  ®orfett  beeinträd)= 
tigenb  ein.  Eg  ift  bat)er  bie  gorberuug  atg  eine  itnbebingte  erhoben  worben,  baff 
bag  Xragen  eineg  ^orfettS  für  Babfahrerinnen  51t  Derbieteit  fei.  gnbeg  hat  biefe  Bor- 
fdhrift  auch  ihr  BebenftidjeS.  Bei  einem  Räbchen,  Wetd)eg  ait  ben  fteten  Gebrauch  eineg 
feften  (SdjnürteibeS  gewöhnt  ift,  übernimmt  bag  ®orfett,  iitbem  eg  fid)  auf  bie  breiteren 
$üfteit  ftiitd,  einen  großen  Xeit  ber  Xragung  beg  BuinpfgeWidjtS  auf  ben  $üft- 
getenfen  unb  enttaftet  bie  taugen  BüdenmuSfetn.  XeitS  burch  biefe  Enttaftung,  teils 
burd)  ben  bireften  Xrud  beg  ©djniirteibg  bteiben  biefe  SBuSfetn  in  ber  Entwicftung 
juritef,  werben  fd)Wäd)tid)  unb  fct)rumpfen.  2Bäf)renb  am  Bilden  eineg  BMbcbenS,  bag 
nie  ein  ®orfett  trug,  bie  BüdenmuSfetn  in  ftarfem  Belief  red)tS  unb  tinfg  Don  ber 
SSirbetfäute  Dorfpringen,  ift  ber  Büdeit  eineg  SBeibeS,  Wetd)eg  gewohnt  War,  fid) 
ftetg  ftarf  51t  f d)nüren , ptatt  unb  bag  Belief  ber  taugen  Büdenmugfetu  Derftrid)en 
infolge  ber  Berfümnteritng  ber  Büdenmugfutatur.  ©e£t  man  ein  fotcheg  SBäbdjen,  bag 
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ft  cf)  ftetg  gefcßnürt  trug,  oßne  ®orfett  auf  bag  D^ab,  mo  bocß  bie  ®leid)gemid)tgerßaltung 
eine  namentlich  bei  (Erlernung  beg  f5af)ren§  recht  beträchtliche  5Inftrengung  ber  3Üiden= 
mugfutatur  erforbert,  fo  mirb  bie  golge  nur  bie  fein,  baß  bie  gcfcßmäcßten  fümmer* 
liehen  äßugfetn  Oorjeitig  ermübeit,  unb  eine  jebe  SRabfaßrftunbe  heftige  Tüdern  nnb 
teugfeßmerjen  ßinterläßt.  Sücßt  nur  bag.  3)ag  (Gefühl  ber  Scßmöcße  im  bilden 
mirb  auch  §u  beut  ftetg  mieberßolten  Berfud)  Verführen,  ben  Buntpf  Oornüberjulegen, 
um  einen  Seil  ber  Sütmpflaft  ben  auf  bie  Senfftange  aufftüßenben  Firmen  51t  über- 
tragen. £)ie  $attung  auf  beut  9tab  mirb  eine  fcßledjte  merben.  Slug  biefern  ®runbe 
empfiehlt  eg  fid),  mit  ber  Slbtegung  beg  ®orfettg  beim  9ilabfaßren  nicht  fo  überfeßned 
unb  unoermittelt  üorjugeßen.  (Sitten  paffenben  Übergang  mürbe  für  bie  erfte  Sern' 
§eit  im  Sftabfaßren  ein  Worfelt  mit  feitlicßen  ©ummieinlagen  fein,  toeteßeg  Site m= 
bemegungen  and)  ber  unteren  Bruftabfcßnitte  geftattet.  ©rft  meuu  burch  bie  Übung 
beg  Slabfaßreng  in  guter  Gattung  bie  Stüdenmugfelu  roieber  erftarft  finb,  bann  mag 
bie  fRabfaf;rerin  ben  feften  Scßnürleib  gan§  oerbannen,  unb  burch  ein  fogenannteg 
©efunbßeitgforfett  (unter  biefern  kanten  mirb  aderbingg  auch  oiet  üerfeßrteg  unjmed^ 
mäßige»  3^ug  io  ben  Raubet  gebracht)  ober  Seibcßen  erfe^eit.  — 


x. 

1 lt  I)  lt  1t  0. 

f 9 

Das  llfmrtgsSeöürfnts  in  öen  üerfepiebmen  Lebensaltern. 

S?acßbem  in  ben  einzelnen  Slbfcßnitten  biefe§  Bucheg  gezeigt  morben,  mie  groß 
bie  Berfcßiebenßeit  ber  (Sinmirfuttgen  ift,  melcße  bie  einzelnen  Übunggarten  auf  bie 
§aupttßätigfeiten  beg  ®örperg  befißen,  fod  im  fotgenben  eine  gebrängte  Qufammen' 
ftellung  barüber  Oerfudit  merben,  melcße  biefer  (Sinmirfungen  für  bie  Oerfcßiebenen 
Sebengalter  befonberg  frucßtbringenb  fei,  unb  mie  bentgentäß  ber  Übunggftoff  am 
beften  unb  mirffamften  §u  oerteilen  ift.  ISabei  foden  aud)  bie  befonberen  (Sinfliiffe, 
meldje  bag  (Schulleben,  fomie  fpäterhin  bie  Oerfcßiebenen  bürgerlichen  Berufgarten 
haben,  menigfteng  fur§  berührt  merben. 


$ 342.  Xic  SUtcrSftufcn. 


SDie  SHterS* 
ftufen. 


5ür  unfere  Betrachtung  merben  mir  jmedmäßig  folgenbe  Stltergftufen  itnterfdjeiben. 

1.  Saßre  ber  ®inbßeit  big  5 it r beginttenben  (Sntmidlung;  alfo  bie*>cu 
3oßve  001t  ber  ©eburt  big  §um  oierjeßnleu  Sebengjaßre. 

Sn  biefe  3aßre  bringt  bag  Scßulleben  einen  befonberen  Slbfcßnitt,  melcßer  mit 
bem  6.  Sebengjaßre  beginnt. 

®ie  oor  bem  Scßuleintritt  liegenben  ^inberjaßre  taffen  mir,  alg  außerhalb 
unferer  Betrachtung  tiegenb,  unberüdfießtigt.  Bon  eigentlichen  er^ieherifeßen  Seibeg- 
Übungen  im  gemößnlid)en  Sinne  beg  SBorteg  ift  ja  hier  nießt  bie  fHebe.  Stuf  bie 
©efunbßeitgpflege  in  ben  erften  ®inberjaßren  ein^ugeßen,  liegt  aber  nidit  im  glatte 
biefeg  Budieg. 

£)ie  nun  fotgenben  Schuljahre,  Pont  6.  big  14.,  teilen  mir  miedntäßig  in  *mei 
Slbfcßnitte: 


©d)mibt,  Unjer  Körper. 
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X.  5lnt)ang. 


©utipicf* 

lunggjafjre. 


Übergang 
jur  SSoIIfraft 
20.  big  30. 
öebengjatjr. 


a)  $)ie  ßeit  Pom  6.  — 9.  Sebengjal)re.  Sn  biefen  brei  erften  @d)uljaf)ren 
finbet  Por  adern  bie  geiftige  unb  leibliche  $lngemöl)nung  an  bag  (Sdjulleben  ftatt. 
Sn  biefe  Sal)re  fällt  ein  befonberet  gortfdjritt  in  ber  (Sntmidlung  beg  ©felettg, 
namentlid)  ber  $opffnod)en,  nnb  giebt  fid)  u.  a.  in  ber  $odüe£)ung  beg  3ahnmecf)felg 
(im  8.  Sebengjal)r  gemöhnlid))  !nnb. 

b)  £)ie  3eit  Pom  9. — 14.  Saf)re-  ®ag  2öad)3tum  nad)  Sänge  nnb  ®emid)t 
fd)reitet  fort;  namentlid)  bag  ®nod)engeriift  mirb  miberftanbgfähiger,  bie  dftugtulatur 
augbauernber. 

2.  2)ie  Snhre  ber  ©ntmicflung,  bie  $Mfungg§eit,  oom  14. — 20.  Sebengjahre. 

Sn  biefeit  Sohreu  Pod^ieht  fid)  bie  gefd)led)tlid)e  Reifung,  halb  langfamer,  halb 
fd)neder;  bag  Sängeumadjgtum  erreicht  nabeln  feinen  §öl)epunft.  $or  ödem  aber 
tritt  in  biefeit  Snhren  neben  mächtigem  2Bad)3tum  ber  Sungen  bie  3nnal)mc  beg 
£)  erzeug  in  bett  ^orbergrunb. 

Setdcreg  ift  babnrd)  bebingt,  baß  fid)  in  ber  dteifejeit  bag  S3erl;ättniö  ber  §er^ 
große  jur  SSeite  beg  @d)lagaberfi)ftemeg  gän§ltd)  nmgeftattet  (f.  o.  § 128). 

Sn  bett  ®inberjal)ren  ift  bag  §er§  oetl)ältnigmößig  ftein,  bie  @d)lagabern  finb 
meit.  ^ag  ^perj  arbeitet  rafd)er,  ber  23lutbrud  ift  ein  geringer,  ber  23lutumlauj  er- 
leichtert. Seid)ter  Pod5ief)en  fid)  fo  im  finblicpen  Körper  bie  ocrt)ättnigmäßig  fo  um? 
fangreichen  Gtoffmechfeloorgänge,  mie  fie  bnrd)  bag  fd)itedere  Sängemoad)gtum,  ben 
erhöhen  ©toffanfat)  in  biefen  Sahreu  bebingt  finb. 

ÜDUt  ber  dteife^eit,  mit  ber  beginnenben  langfameit  $odcnbuitg  beg  Sängenraad)g= 
tumg,  änbern  fid)  biefe  $crf)ältniffe.  ©ag  §er$  Permehrt  fich  in  biefen  Sßhren  faft 
auf  bag  doppelte  feinet  Umfanget,  mährenb  bag  23ad)gtunt  in  Sle^ug  auf  bie  SSeite 
ber  ©djlagabcru  ftide  511  ftetjen  beginnt,  ^ie  golge  bapon  ift  eine  (Erhöhung  beg 
33lutbrudeg  nnb  Perntcbrte  Seiftungganforberung  an  bie  ^er^arbeit.  $on  ber  (Geburt 
big  Juni  Podenbeten  2Sad)§tum  t;at  ber  Umfang  ber  @d)tagabern  nur  um  bag  3fad)e, 
ber  Umfang  beg  ^erjeng  aber  um  bag  12  fache  ^genommen. 


@g  mädjft  in  bett  (Sntmidlunggjahren  inggefamt: 

$)ie  ^örperläitge  burd)fcf)nittlid)  um  bag  1,17 — 1,18 fache  | Duetelet; 
S)ag  ®örpergemid)t  „ „ „ 1,42  „ I ®ep;  23enefe. 

SSotum  [ jungen  burdjf^nittlid)  um  ba§  l,63fa$el.  8enrffc 
) beg  ^oer^eng  „ „ „ 1,92  „ ) 


$)ie  2ßad)£tumggröße  ift  nad)  v13enete  burd)fd)nittlid): 

in  ber  3eü  I.  für  bag  §er^  jährlich  5,6 — 7,5  ccm 

Pom  7. — 14.  Sahre  I für  bit  Sungen  „ 50  — 45  ccm 

in  ben  I für  bag  §er§  „ 19  — 30  ccm 

©ntmidlunggjahreu  ) für  bie  Sungen  „ 100  — 140  ccm 

(£g  geht  aug  biefen  entmidlungggefchid)tlid)en  SThatfad)en  herPP*5  baß  ^ nm 
Perljältnigmäßig  gesteigerte  2Sad)§tum  beg  § erzeug  unb  ber  Sungen  phhfiologifch  bag 
herPorftechenbfte  ^ennjeidjen  ber  9teifejal)re  ift. 

3.  ®te  ßcit  beg  Übergangeg  Pont  Süngliitg  jnm  Spanne  in  feiner  $oll* 
traft  oom  20.  — 30.  Sebengjal)re. 

Sn  biefen  Sahreu  Podenbet  fid)  gunächft  bag  Sängenmadjgtum  (big  §um  23.  big 
25.  Sahre)  nnb  loeiterl)in  bag  befottberg  bemerfbare  33reitenmad)gtum.  $Beim  meib- 
liehen  @efd)led)te  meift  fchneder  alg  beim  männlidjcn,  mie  ja  auch  frie  gefdtjtecht^ 
liehe  Steife  meift  früher  eingetreten  ift.  £)ag  ©felett  erhält  nun  feine  enbgültige  2(ug- 
geftaltung.  ^ie  (Menfbänber  fyabm  Pode  53emeglid)feit,  bie  ^Bewegungen  erfolgen 
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leicht  unb  gefdßdt,  bie  9J?uSMatur  ifi  erfräftigt,  SebenSfreube  unb  SBagemut  bis  §ur 
SSermegenljeit  fielen  auf  ber  §öi)e. 

4.  £)te  Seit  ber  SSoIIfraft  beS  99?  anneS  luie  beS  A3eibeS  Oom  30. — 40.  Sebent 3eitbw®oii* 
fahre.  9?ad)  oodenbeter  Kräftigung  beS  SfelettS  unb  hWter  AuSbilbung  ber  99£uS=  ^selenff 
Matur  fteht  bie  leibliche  Kraft  in  ihrer  §öhejeit.  Nie  ift  ber  Körper  geeigneter  su  ^ 
§öd)ftleiftungen  ber  ÜNuSMatur,  feien  fie  momentane  Kraftleiftungen , feien  fie 
Seiftungen  langer  AuSbauer. 

$)ie  (Selenfbatiber  merben  bagegen  ftraffer,  bie  (Mente  minber  3U  ausgiebigen 
gefdjmeibigen  23emegungen  geeignet:  an  Stelle  ber  nun  nicht  mehr  3U  fteigernben  (M 
fdßdlidßeit  ift  eben  bie  ©igenfcbaft  ber  Kraft  in  bcn  Sßorbergrunb  getreten.  And)  bie 
SchneÜigteit  ift  bereits  eine  oernünbcrte. 

5.  ®ie  Seit  ber  Überreife  Oom  40. — 60.  SebenSfahre.  Nad)  bem  40.  SebenS=  überreif? 
fahre  treten  admäl)lich,  bei  bem  einen  früher,  beim  aitbern  fpäter,  mieber  befonbere  bom  40.  m 
Snftänbe  im  SBlutgefäßapparat  ein,  meldje  im  mefentlidjen  auf  eine  junelfmenbe60' ja^re.n§5 
Spröbigfeit  ber  ASänbe  ber  Schlagabern  unb  eine  baburd)  bebingte  9J?inberlciftung 

beS  §er§enS  bei  Anftrengung  beSfelben  burd)  Kraft-  unb  namentlich  burd)  Sd)nedig= 
feitSbemcgungen  hinauslaufen.  Schneller  als  früher  tritt  unb  Atemerfdjöpfung, 

alfo  Atemlofigfeit  nad)  irgenb  melden  förderlichen  Anftrengungen  ein.  Namentlich 
leicht,  menn  ber  in  biefen  3at)reu  fid)  mehrenbe  gettanfa^  in  ber  §aut  unb  um  bie 
(Singemeibe  ein  übergroßer  gemorben  ift.  Qmmer  nottoenbiger  mirb  eS,  in  aller 
^hdtigfeit  eine  gemiffe  Negelmäßigfeit  unb  namentlich  ein  gemiffeS  9Naß  innejuhalten. 

AefonberS  gilt  bieS  für  förperlidje  Seiftungen,  bei  m eichen  ein  Mittelmaß  Oon  Kraft 
ober  ScßnelXigfeit  ober  AuSbauer  nod)  eben  gut  bemältigt  merben  fann,  mährenb 
Überanftrengungen  nad)  jeber  biefer  Nichtungen  hin  meift  nicht  oßne  ©efährbung  ber 
®efunbheit  ertragen  merben.  Söcim  A3eibc  tritt  in  biefen  Saßren  (meift  jmifdjen  bem 
45. — 50.  SebenSjal)r)  baS  allmähliche  (Srlöfdfen  ber  gefd)led)tlid)en  gunftionen  ein, 
oft  öon  mancherlei  Störungen  beS  23ol)lbefinbenS  begleitet  (ASedffelfahre).  — 

Aon  einer  Betrachtung  ber  meiteren  rücfläuftgert  Aeränberungen  im  (Mifenalter 
fönneu  mir  an  biefer  Stelle  abfehen. 


§ 343.  Ülmng3l)ctiiii-fni§  in  i>cn  erften  Schuljahren.  bcSfin 

t t ..  t ben  erften 

Stellen  mir  nun  nad)  biefen  ®efid)tSpunften  baS  UbungSbebürfniS  in  feinen  Schuljahren, 
daupt^ügen  für  bie  Oerfd)iebenen  AlterSftufen  feft,  mobei  mir  mit  ben  erften  S d) u 1 = 
fahren  beginnen. 

®aS  ßeranmachfenbe  Kinb  bebarf  Oor  adern  ber  Anregungen  311m  A3ad)Stum, 
unb  biefe  merben  burd)  folcfje  Aemegungen  gegeben,  meld)e  ben  Alutumlauf  anregen 
unb  befd)lcunigen.  liefen  (Erfolg  hoben  biejenigen  Aemegungen,  meld)e  fid)  auf  mög* 
lichft  meite  99?uSfclgebiete  oerteilen,  unb  nicht  einzelne  SNnSlelgebiete  üorjugSmeife  be= 
laßen  ober  gar  anftrengen.  S)enu  mir  hoben  gef  eben,  baß  lofalifierte  Kraftübungen 
ben  Kraftoorrat  beS  99?uSfelS  — unb  für  ben  fdjmachen  nod)  unentmidelten  9NuSfel 
beS  KinbeS  gilt  bieS  befonberS  — batb  erfd)öpfen,  unb  Neferoeftoffe  auS  ben  (M 
meben  in  Anfprud)  nehmen.  3)aS  madßenbe  Kinb  bebarf  aber  gerabe  biefer  Neferoe* 
ftoffe  bringenb  311m  A3ad)Stum,  jum  SBeiteraufbau  beS  Körpers.  Starte  9JiuSfeb= 
anftrengung  hot  alfo  beim  Kinbe  nid)t  mie  beim  (Ermadjfeneu  üermehrte  Kraft  unb 
Umfangjunahme  beS  99?uSfelS  in  erfter  Sinie  §ur  golge,  fonbern  oielmehr  eine  Störung 
beS  9$ad)StuniS  unb  ber  ©efamternährung.  Kinber,  melcl)e  oorjeitig  311  gt)mnaftifd)en 
Kunft)tüden  auSgebilbet  merben,  bleiben  meift  in  ber  (Ernährung  unb  im  A3ad)Stum 
erheblich  3urüd. 


37* 


584 


X.  Anhang. 


‘OaS  ift  eine  befannte  ©rfahrung. 

2Seiterl)in  lomint  bcr  befonbere  (Hinflug  beS  SchullebenS  in  betracht.  £)ie  me.hr* 
ftünbige  Schaltung  in  ber  Schule,  511  ber  baS  $inb  üom  6.  Se&enSjaljre  an  ge* 
jungen  mirb,  bleibt  nicht  ohne  Hinflug  namentlich  auf  bie  Organe  ber  Atmung  unb 
be§  Kreislaufes,  unb  bamit  auch  auf  bie  SÖIutbilbung. 

SDie  Atmung  mirb  burct)  bie  ruhige  ©Haltung  in  ber  Sdjulbanf  beeinträchtigt, 
unb  bleibt  öorjugSmeifc  ein  23aitd)atmen,  b.  % ein  Atmen  btog  ber  unteren  Sungen* 
abfehnitte,  mäßtenb  bie  fo  nichtige  SBniftatmung,  bie  Süftung  namentlich  ber  Sungen* 
fpißen  gau§  unterbleibt. 

S>cSgleidjen  fehlen  bem  331utfreiSlauf  michtige  Anregungen,  unb  gmar  bie  förbern* 
ben  ©inflüffe,  meldje,  mie  mir  oben  feljen,  tiefe  Atmung  unb  reichliche  SAuSfelbemegung 
befijjen.  £)aS  .fperg  arbeitet  baher  unter  erfdjmereitben  SSerh ältniff en. 

AIS  meiterhiit  beeinträdfjtigenb  für  531utbilbung  unb  Stoffmechfel  fonnnt  bie  unter 
ungünftigen  Umftänben  — mie  Kleinheit  unb  ungenügenbe  Stiftung  ber  Sdiulräunie, 
Überfüllung  ber  Sdjulf  [affen  ufm.  — oft  mehr  mie  fchlecljte  Schuttuft  in  betracht. 

©0  fontmt  cS  beim,  baß  Blutarmut  unb  331eid)fudit  gu  einer  unter  ben  (Schul* 
finbern  red)t  häufigen,  unb  gerabe  in  ben  erften  Schuljahren  ftetig  an  Umfang  511= 
nehmenbeu  Scpulfranfheit  merben. 

Sieh*  man  adeS  in  33etrad)t,  unb  oergegenmärtigt  mau  fid)  bie  befonberen  ©in* 
mir  tun  gen  ber  üerfepiebenen  ÜbungSarten,  fo  fommt  man  notmenbigermeife  gu  bem 
©djlufe:  baß  bem  ÜbungSbebiirfniS  ber  Kinber  in  ben  erften  Schuljahren,  gemäß  ben 
allgemeinen  Sebent  unb  SßadjStumSanforberungen  ebenfomohl  mie  gemäß  ben  be* 
fonberen  ©inmirfungen  ber  ©ingemöhnung  in  baS  (Schulleben  üor  adern  entfpreepen 
Übungen  mit  reichlicher,  auf  große  üdtuSfelm  affen  Verteilter  SBemegung,  Übungen,  meldjeu 
eine  fräftige  Anregung  ber  Atmung  unb  beS  531utumlaufeS  gufommt.  S)aS  finb  aber 
bie  ScpnelligfeitS  üb  ungen. 

greiübungen  am  Ort  mürben  beS  ©influffeS  auf  §erg  unb  Sungen  entbehren; 
bei  ©erätiibungen,  001t  melchen  bod)  nur  gang  leidjte  in  grage  fommen,  ift  baSfelbe 
ber  gad,  abgefepen  baOon,  baß  hier  bie  dftöglidjfeit  ber  Auftreugung  bei  bem  noch 
ungefchidteit  unb  ungeübten  Kinbe  meßr  mie  nahe  liegt. 

2) ie  gönn  aber,  in  melcher  bie  SdpnedigfeitSübungen  hier  511  betreiben  finb,  finb 
üor  adern  bie  33 em egungSfpiele. 

©inmal  beSpalb,  meil  fie  unter  bem  nerüenftärfenben  ©influß  ber  greube  ben 
ftärfften  33emegungSantrieb  geben;  bann  aber,  meil  fie  gegenüber  ben  auf  33efepl  aus* 
geführten  ScpnedigfeitSübungen  fomohl  baS  SDftnbermaß  mie  baS  Übermaß  üon  33e* 
megung  üermciben.  $)aS  Kiitb,  melcpeS  beim  (Spiel  bis  gur  ©reuge  ber  Atemfähigfeit 
gelaufen  ift,  unb  atemlos  51t  merben  beginnt,  fteht  üon  felbft  ftide  unb  läßt  fid) 
midig  pafd)en.  — Übrigens  bemirfen  bie  33erpältniffe  ber  £>erggröße  gu  ber  Sd)lag= 
abermeite  beim  Kinbe,  mie  mir  fie  oben  fenneit  gelernt,  baß  gerabe  baS  Kinb  gu 
ScpnedigfeitSübungen  befonberS  befähigt  ift  unb  baß  bei  ißm  bie  Atemer) cßopfung 
fid)  fcpnedftenS  auSgleidjt.  So  anpaltenb  gu  laufen  unb  gu  rennen,  mie  eS  baS  Kinb 
unermüblich  unb  ftunbenlang  beim  Spiele  geraopnt  ift,  üermag  ber  ©rmadjfene  nidit 
mehr,  bei  ihm  finb  eben  bie  331utbrudoerpältniffe  gang  anbere  gemorben. 

©S  fpricht  fernerhin  für  bie  öauffpiele  in  biefen  erften  Sd)uljahren,  baß  fie 
bem  Kinbe  ben  Spielraum  freier  SBidenSbetpätigung  laffeit,  fo  baß  bie  Smrnfiunbe 
nicht  auch  noch  5U  einer  geiftigen  SDreffurftunbe  gemadit  mirb. 

3) ie  D^üdficpt  auf  bie  gefamte  ©efunbpeit  fomohl,  mie  im  befonberen  bie  Sftüdfidit 
auf  bie  Atmung§organe,  fomie  bie  görberung  ber  331utbilbung  erpeifept  aber  bringenb, 
baß  biefe  SeibeSitbungen,  b.  !)•  btefe  Spiele  im  greien  üorgeuommeu  merben,  fo  oft 
eS  nur  eben  angept.  ®aß  namentlich  bei  ausgiebigerer  Kbrperbemegung  ber  ©influß 
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ber  freien  Suft  unb  be§  |)immel§Iid)te§  auf  bcn  <Stoffmed)fel  unb  auf  bie  Alutbilbung 
nidjt  erfcßt  merben  famt,  and)  nid)t  burd)  bie  beftgereinigtc  unb  b cftgetüftete  (£urn= 
ßade,  meiß  jeber  Kunbige. 

Smingt  bann  einmal  fcßled)te3  Sßetter  — anßaltenber  Siegen,  übermäßige  £)iße, 
SSinterfälte  — ba^u,  beit  bebedten  Aaum  auf§ufucßen,  fo  mögen  bie  Kinber  lernen, 
ficß  georbnet  auf^ufteden,  mögen  muntere  ©eßiibungen,  leidjte  greiübuitgen  mit  bem 
^oljftab,  «Springübungen,  Odeicßgemidßgübuitgen  auf  ber  Sdjmebefante  u.  bergl. 
machen. 


§ 344.  Übttngsbcbüvrmä  in  öcr  ©djuljcit  Dom 

9.— 14.  Scbcn3jal)re. 

Aucß  müßrenb  ber  Seit  bont  9.  — 14.  Sebenäjaßre  bleiben  bie  Anregungen 
5 um  2öacß§tum  unb  bie  Überminbung  ber  fcßäbigenbett  (Sinflüffe  ber  Sißarbeit  in 
Sdjule  unb  <pau§  bringenbe  gefunbßeitlidje  ©rforberniffe. 

(Ser  ASert  ber  6cßnelligfeit§übungen  bleibt  burcßau§  befteßen,  vorab  in 
gornt  ber  (Spiele,  nur  baß  bie  (Spiele  reicher  merben,  unb  beginnen,  nicßt  nur 
megung  unb  greube  51t  gemäßren,  fonbern  aucß  bie  (Sntmicllung  Von  Scßlagfertigfeit 
unb  ©emanbtßeit  an$uftreben.  (Sie  Verfcßiebenen  Aallfpiele,  mie  Krei^bad,  gagb^ 
bad,  ber  trefflidje  beutfdje  Scßlagbad,  von  ben  Sauffpielen  ber  SBarlauf,  fomnten  nun 
nacßeinanber  $ur  Übung.  Außer  ben  (Spielen  treten  nun  aber  aud)  fßftematifdje 
Saufübungen  in  ißr  Aecßt,  unb  §mar  öor^ug^tneife  Übungen  im  (Sauerlauf,  ber 
vorficßtig  in  ber  (Sauer  gefteigert  mirb.  ©benfo  m erben  mittlere  (Sauerübungen,  in 
gönn  anregenber  aber  nicßt  ftarf  ermübenber  ASanberungen  in  juneßmenbem  ©rabe 
Don  Außen. 

Aom  10.  gaßr  ab  !amt  ba§  (Sd) minimen,  mcnn  e§  nicßt  übertrieben,  unb  bie 
(Sauer  be§  Aabe§  in  Übermaß  verlängert  mirb,  oßne  Scßaben  ertragen  merben.  Unb 
mie  fei) neu  ficß  Knaben  unb  SAäbcßen  im  ASiuter  mit  Aecßt  nad)  ber  (Gelegenheit  §um 
munteren  belebenben  (Sislauf! 

gn  ben  eigentlichen  (Surnftunben  mirb  Vor  adern  Von  ASidßigfeit  bie  ©rjielung 
einer  guten  §altung  unb  bie  (Sntmidelung  eine£  feßöuen  meitfdjrittigen  (Ganges  burd) 
Übungen  im  9Aarf  djieren,  im  Saufen  unb  im  (Springen.  (Sie  ©efcßidlidjfeit 
mirb  entmidelt  guuäcßft  an  greiitbungen  mit  53elaftung  burd)  leidjtc  §anteln  ober 
ben  (Sifenftab.  §ier  ftel)t  un§  ja  ein  Vorzüglicher  Übungsftoff  511  (Gebote.  — Aon 
& er  atitb ungeit  finb  angemeffen  bie  leichteren  ©efd)idlicßfeit§übungen  am  SBarren, 
am  Ae  cf,  an  ber  Seitcr,  an  ben  Kletterftangen,  am  (Sprunglaßen,  am  (üferb  ufm. 
(Sagegen  finb  ßier  biejenigen  Übungen,  melcße  mel)r  ben  (£ßarafier  ber  Kraftübungen 
haben  unb  Anftrengung  Vcrurfacßen,  51t  meiben.  (Ser  eigentliche  Außen  ber  ($erät- 
Übungen  beginnt  im  Volleren  SAaße  erft,  naeßbem  ba§  Sfelett  fräftiger  unb  bie  9An§fu- 
latur  übung§fäßiger  gemorben,  b.  i.  ctma  mit  beginn  be£  12.  Seben§jaßre§.  (Sie 
©ßmnaftif  be§  ©eßen§,  Saufend  unb  Springend  fteßt  jebenfadg  für  biefe  Seben^eit 
al§  bie  mießtigfte  unb  §uträglid)fte  im  Aorbcrgrunb. 


Übung§5 
DebürfniS  in 
ber  ©c^ul^eit 
Dom  9.  fn§ 
14.  gebend 
ja^re. 


§ 345.  ÜDungöDebürfntb  in  ber  eSrntmitflungsdcit 

Dom  14.— 20.  8c6en§jal)vc. 


(Sie  gaßre  ber  @ntmidluug§§eit  finb  nad)  ztvei  Aidjtungen  ßiu  für  ben  Übmtg^ 
erfolg  bebeutfam.  (Einmal  burd)  bie  im  Aorbergrunb  be§  A3acß§tum§  fteßenbe  mädßige 
Ausübung  ber  Sungen  unb  be£  ^jerjcnS.  (Siefe  Organe  verlangen  baßer  bie  ent- 
fpreeßenben  A$acß§tum§anregungen.  §ier  tritt  neben  bem  auSgebeßnteren  (Sauerlauf 


ÜbungSs 
bebitrfuig  in 
ber  (SnttüidEs 
langweil. 
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X.  Stnßang. 


ber  Scßnetllauf  in  fein  Stedjt;  SBanberfaprten  fönuen  511m  Seit  im  ©itmarfcp  auS? 
geführt  tuerben  . — erfcßöpfenbe  ßeiftungen,  namentlicß  erfcßöpfenbe  2>auerteiftungen, 
finb  aber  aud)  jept  nocß  bebenflid)  unb  51t  ücrmeiben. 

®ann  aber  finb  biefe  gapte  befonberS  geeignet,  bie  fidjere  $errfcßaft  ber  SJtuSfu? 
latur  burd)  ©ntmidlung  ber  (Gefcpidlidjfeit  31t  erzielen.  S)aßer  treten  pier  bie  mannig? 
faltigen  Übungen  beS  (Gerätturnens  in  ißr  t>oüe§  Stecpt,  ebeiifo  örtliche  Kraftübungen 
gur  geftigitng  unb  Kräftigung  ber  nun  ood  iibungSfäßigen  SJtuSfutatur.  Stur  am 
greifeube  Kraftftüde,  mie  baS  (Stemmen  fdpoerer  §anteln  u.  bergt,  finb  in  biefem 
Sitter  überhaupt  311  unterfagen.  $ie  Spiele  im  greien  traben,  um  anregenb  unb 
c^ieptid)  sugteid)  31t  fein,  Pur  adern  ben  ©ßaraftcr  ber  Sdjlagfertigfeit  3U  tragen. 
Sieben  bem  beutfepen  Scplagbad  begeiftert  fid)  bie  peranmacpfeitbe  gugenb  namentlidi 
für  baS  au  fütteren  £agen  unfepäpbare  gußbadfpicl;  aueß  £potbad  (©ridet),  gelb? 
bad,  gauftbad,  Stamburinbad,  teuere  beibeu  neben  bem  Mennig  aud)  für  SJtäbcßen 
geeignet,  finb  nun  31t  betreiben.  SBettfpiele  beleben  babei  in  ßoßem  (Grabe  ben 
Spieleifer  unb  bie  feinere  SluSbilbung  ber  Spielfertigfeit. 

Stun  finb  in  biefem  SebenSalter  je  it ad)  ben  äußern  SebciiSumftänben  befonbere 
Unterfd)eibuugen  31t  madjen.  gür  ben,  bem  feine  angeßenbe  Berufsarbeit  ßäufige  unb 
reid)lid)ere  Belegung  im  greien  bringt,  für  ben  (Gärtner,  ben  Saubmann  ufm.,  ift 
bie  SluSbilbung  in  grei?  unb  (Gerätübungen  31a*  ©ntmidluug  non  (Gefcßmeiöigfeit, 
(Gefcßidlid)feit  unb  SßidenSfraft  in  elfter  Siuic  notmenbig.  gür  ben  §anbtnerfer,  ben 
Strbeiter,  ben  Kaufmann,  ben  Sd)reiber,  bie  ißre  £ageSftunben  in  ber  SBerf? 
ftube,  im  gabriffaalc,  im  Kontor,  in  bei  Sdjreibftube  oerbringen,  merben  bie  'Sauer? 
unb  ScpnedigfcitSitbungen  in  freier  ßuft  311m  befonberen  BebürfniS.  Söciut  unfere 
fo3ialen  (Gemobnpeiten,  bie  SluSbepmtng  ber  SlrbeitS3eit  täglicp  bis  3U  Beginn  ber 
S)unfelpeit,  bie  fd)led)te  gorm  ber  ©rßolung  in  ber  SöirtSftube  ufm.,  biefer  gorberung 
nocß  ad3itfepr  eiitgegenftcpeu,  fo  bleibt  biefelbe  nidjtSbeftoroeuiger  eine  ebenfo  berecß? 
tigte  mie  notmenbige.  §ier  muß  Slnberung  Oerfud)t  merben.  So  niißlid)  unb  am 
regenb  baS  §adenturncn  im  Bcrein  junger  Beute  fein  mag,  opne  bie  nötige  Be? 
megitng  im  greien,  im  Spiel,  im  SJtarfcß,  im  Sauf  ufm.  genügt  eS  entfdiieben  nid)t, 
um  bie  unpeilooden  SBirfuugen,  meldje  bie  ^janbmerfS?  unb  gabrifarbeit  im  ge? 
fd)loffenen  Staunt  auf  ben  ßeprling  befipt,  auS^itgleicfjen.  Sie  Sßatfadje,  baß  in 
maitcpen  Orten  unfereS  BatcrlanbeS  bie  größere  Ipälfte  alter  gnbuftriearbeiter  ber 
Sungenfcßminbfud)t  311m  Opfer  fädt,  muß  unbebingt  31t  ernftem  Stad)benfen  aufforbern. 
SöaS  ba  and)  für  llrjad)en  mitmirfen  — bie  grage  naep  einer  richtigen  gefunbßeitS? 
gemäßen  gorm  ber  ©rßolung  iit  ScibeStibungcu  geminnt  pier  befonberen  SScrf. 
Sicperlid)  faitit  man  burd)  regelmäßige  geeignete  SeibeSübungeit  bie  Bungen  gefunber 
unb  miberftanbSfäpiger  madien.  SaS  gefdjießt  aber  nießt  burd)  (Geräteturnen  im 
gefcploffenen,  meift  reept  ftaubigen  Staunt  ber  Surnßadc,  fonbern  bnrep  lungenübeitbe 
Bemegung  im  greien  — alfo  oor  adern  im  Spiet,  ferner  im  SJtarfcßicren  unb  Berg? 
fteigen,  in  ber  pflege  beS  BaufeS,  beS  SöurfeS  unb  beS  Sprunges,  im  Sdimimmen, 
im  Stübern,  im  Stabfapren  ufm.  Ipier  ift  ein  gelb,  baS  in  Seutfcßlanb  nod)  mepr 
bebaut  merben  muß. 

SSaS  fditießlid)  bie  Scpiiter  pöperer  Seßranftatteu  betrifft,  fo  gelten  für 
bereit  ÜbungSbebürfniS  bie  oben  entmidclteu  (Gntnbfäße.  Stur  muß  pier  ein  Unter? 
fd)ieb  in  ber  geiftigen  Slnfpannuug  beim  Junten  gemad)t  merben,  je  nad)bem  t?ie 
Xurnftunbe  im  Scßrplau  liegt.  28ie  früper  auSgefiiprt,  beeinträchtigt  eine  mepr? 
ftiinbige  geiftige  Sir  beit  auep  ben  BemegungSapparat:  BemegungSnero  mie  SJtuSfel 
merben  feßmerer  erregbar  unb  oerlieren  an  a n g enb li cf li cf) er  SeiftungSfäßigfcit.  311 
anftrengenbeit  förperlid)en  Bemegungeit  muß  bann  baS  meprfadie  au  SSidenSfraft  auf? 
gemenbet  merben,  als  mie  eS  bei  Ooder  geiftiger  grifd)e  erforbertiep  ift.  ©in  Scpiiler, 
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ber  fcßon  hier  geiftig  anftrengenbere  Leßrftunben  hinter  fiel)  hat,  ift  and)  zu  £urm 
Übungen,  tuelc^e  Slnfpammng  unb  SßidenSfraft  erßeifdjen,  nicht  meßr  gefeßieft  unb  er* 
trägt  foteße  nid)t,  oßne  baß  bicS  turnen  fein  ermübeteS  (Gehirn  nocß  meiter  belaftet. 

foldien  gäden  ift  baßer  bem  Xurnen  ein  erßolenber  (Eßarafter  51t  geben,  bie  ßalb* 
automatifeßen  Bemegungen  beS  SftarfcßeS,  beS  Laufes  ufm.,  oor  adern  aber  bie  (Spiele 
finb  ba  am  $Ia|e.  <£)a  mir  aber  bie  fo  mießtigen  turnerifcßeit  Leibesübungen,  melcße 
Slnfpannung , SßidenSfraft,  (Gefcßicflicßfeit  entmicfeln  foden,  nicht  miffen  tönnen,  fo 
bitrfen  bie  £urnftunben  nid)t  ade  unmittelbar  hinter  eine  SReißc  non  geiftigen  Leßr* 
ftunben  gelegt  merben.  SBenigftenS  511  einem  Seil  ber  £urn§eit  foden  bie  Schüler 
tmdfommen  frifet)  unb  teiftungSfäßig  antreten.  2)aS  turnen  mirb  anbernfadS  eine 
Belüftung  für  baS  -fteröenfpftem,  feine  (Entlüftung! 


S 34(5.  ilömuiököiivöttC'  für  i>a§  20.-30.  öeöcitöjaljv. 

bie  fteit  Dom 

®ie  Hont  20.  bis  §um  30.  liegenben  Lebensjahre  finb  biejenige  Lebenszeit,  20.  bi§  30. 
meld)e  in  Bezug  auf  (Entfaltung  üoit  Scßnefligfeit,  (Gefdjidlicßfeit,  aber  auci)  Kühnheit  eiu'alire- 
unb  Sßagemut  bie  ßöcßfteit  Leiftungen  auf  bem  (Gebiet  ber  Leibesübungen  geftattet 
unb  zeitigt.  OTenfadS  mirb  in  Bezug  auf  Schnedigfeit  ber  (Gipfel  ber  LeiftungS- 
fähigfeit  etmaS  früher,  00m  17.  Qaßre  an,  liegen.  SSeniger  atS  in  anberen  Lebens* 
jaßren  oerfdjlägt  eS  nun,  menn  fid)  befoubere  Liebhabereien  etmaS  mehr  gettenb 
machen;  menn  bei  bem  einen  bie  Liebhaberei  am  (Geräteturnen  in  ben  Borbergrunb 
tritt,  menn  ber  anbere  lieber  gußbad  fpielt,  ober  rubert,  ober  rabfährt.  9?id)t  als 
ob  bamit  ber  (Einfeitigteit  in  Leibesübungen  baS  Bktrt  gerebet  merben  fod  — aber 
fie  ift  in  biefen  fahren  gefnnbhcittid)  am  menigften  bebenftid).  Übertreibungen  rid)ten 
fid)  oon  felbft,  mögen  fie  nun  nach  ber  Seite  ber  Kraft*  ober  ber  ®auer*  ober  ber 
SdjnedigfeitSIeiftungeu  liegen.  9?amentlid)  maS  bie  entbehrungsreiche  unb  mühetmde 
Vorbereitung  gu  beftimmten  Leiftungen  burd)  planmäßiges  dränieren  betrifft,  fo  ift  bie 
babei  aufgemeubete  SBidenSfraft  unb  LluSbauer  fid) erließ  anjuerfennen , gejunbßeitlid) 
aber  nicht  oßne  Bebenfen,  unb  für  baS  Sldgemeine  bod)  rcd)t  mertloS. 


Übungss 

♦ bebürfnis  in 

ben  ^a^ren 

Sn  ben  gaßren  ber  Holl  erreichten  dftanneSfr aft  oont  30.  bis  40.  Leben S* ber  ^ollfraTt- 
jaßre  ift  bie  LeiftungSfäßigfeit  in  Bezug  auf  Kraft*  ltub  £)auerübungen  bie  größte, 
dagegen  läßt  bie  (Gefcßidlid)feit  naeß,  ober  mirb  menigftenS  burd)  Übung  nießt  meßr 
gefteigert.  (Ebenfo  ift  bie  Sd)nedigfeit  oerminbert. 

Sßeil  jeßt  fd)on,  bei  oorßanbeuer  Zutage,  fid)  leid)t  größerer  gettanfaß  z11  eut* 
midetn  beginnt,  fo  haben  bie  Kraft*  unb  2)auerleiftungeu  auch  ben  Vorzug,  baß 
bie  Oieferbcftoffe,  b.  i.  baS  Drganfett  angreifen,  einfdpnelzen  unb  Derbrenncu.  SE)a* 
gegen  ift  bei  Kraftübungen  ftetS  bereu  ftörenber  (Einfluß  auf  bie  Atmung  unb  ben 
Kreislauf,  unb  bie  mögliche  Beeinträchtigung  ber  (Ernährung  unb  ber  LlrbeitSgröße 
beS  §erzmuSfelS  im  Lluge  zu  behalten,  unb  oor  einem  Übermaß,  b.  I).  bor  einfeitigem 
Betrieb  (dimerer  Kraftübungen  (z-  B.  regelmäßiges  Stemmen  fchmerftcr  «öanteln)  zu 
marnen. 


$ 347.  Ülmufiööeöiivfniö  iit  ben  Saljvctt  bev  1'oUfvnft 


§ 348.  Übunpbcbiitfniä  in  bev  3eit  Wont  40. — 00.  Öebeitöjaliv  Ü6ung_§s 

9?acß  oodenbetent  40.  Lebensjahre  beginnt  halb  bie  leibliche  LciftungSfäßigfeit  60.m 
fid)  auf  abfteigenber  Linie  zu  befinben.  ®ie  Sdjlagabern  merben  ftarrer,  baS  §erz  “eöen'jat,re> 
büßt  an  LeiftungSfäßigfeit  ein.  gft  ftärferer  gettanfaß  Oorßanben,  ber  immer  mit 
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X.  Anhang. 


Vorliebe  im  ©efröfe  be3  Sarmc3  beginnt,  fo  wirb  and)  ber  Umfang  ber  Atmung 
burd)  Beeinträchtigung  ber  Bewegungen  be3  3werd)fed3  behinbert.  Sie  golge  ift, 
baß  alle  Übungen,  welche  ftärfere,  plößlicher  auftretenbc  5lnforberungen  an  bie  |jer^ 
unb  Sungenthätigfeit  bebingen,  halb  ein  Berfagen  biefer  Organe,  b.  i.  Sltemlofigfeit 
ober  §er$fdjwäd)e  üeranlaffen.  Se3fjalb  finb  e3  Oor  adern  bie  Sd)nedigfeit3übungen, 
weld)e  in  biefem  Seben3alter  fid)  Oerbieten.  ©in  gleiches  ift  ber  gad  mit  ftarfen 
Kraftübungen,  bereu  ©efaßren  in  Be$ug  auf  ben  ^er^muSlel  fich  je) §t  nur  nod)  mehr 
fteigern.  dagegen  ift  bie  gäfßgleit  §u  Sauerübungen,  gu  fräftigem  Sßanbern, 
au3bauernbem  Bergfteigen,  roeiteren  9iab-  ober  dtuberfa^rten  oft  in  nod)  befonber3 
bemerfen3wertem  ©rabe  oorf)anben.  ^Saffenb  finb  für  bie3  2llter,  ^ur  ©rhaltung  eine3 
au3reid)enben  ©rabe3  oon  ©efd)meibigfeit  unb  ©elenfigfeit,  grei*  unb  ©erät* 
Übungen  leichterer  2lrt,  ohne  ^nanfpruchnahme  befonberer  ©efd)idlid)!eit  unb  2ln- 
ftrengung.  üftamentlid)  foden  ade  Übungen  Oermieben  merbeit,  bei  melden  ber  Kopf 
unten  ift,  bie  Beine  nad)  oben,  alfo  Überfdjläge,  Sturjhnng  nfw.  — Verlegungen  ber 
©elenfe  burd)  2lnftoßen  an  ba3  ©erät  bei  Übungen,  bie  nicht  mehr  leicht  bemältigt 
ro erben  fönnen,  taffen,  namentlich  im  Knie-  unb  gußgelenf,  leicht  langwierige  ©elenf- 
fdjmer^en  unb  Steißgfeit  jurüd'.  Bei  ftärferem  gettanfaß  unb  fortgefcfjrittener  lln- 
gelenfigfeit  werben  baher  bie  ©erätiibungen  immer  mehr  einjufdjränfen  fein,  währenb 
entfprecßeube  greiübungen  bi3  in 3 hbhere  ©reifenalter  hinein  ihren  9^u|en  wahren.  — 

Sie3  in  furzen  Sogen  bie  ©runbfä^e,  welche  gan§  adgemein  für  bie  üerfdhiebenen 
2llter3ftufen  in  Betracht  fommen.  ©3  ocrfteht  fid)  Oon  felbft,  baß  bie  gemachte  ©in- 
teilung  nur  für  ben  Surchfdjnitt  gutrifft,  unb  manche  2lu3nahmen  Oorhanben  finb. 
'Sie  ©ntwidlung  üod^ieht  fid)  nicht  gleichmäßig  bei  aden;  ber  eine  altert  früher,  ber 
anbere  fpäter;  Kraftnaturen  bewahren  fid)  grifd)e  unb  ßeiftung3fäl)igfeit  oft  Weit  über 
bie  gewöhnlichen  2llter3gren§en  hinnu3;  anbererfeit3  bleiben  (Schwächlinge  oft  un- 
tüchtig auch  in  freu  fonft  beften  unb  frifdjeften  Seben3jahren. 

Ser  SBert  aber,  ben  in  ridjtiger  2lrt  unb  rid)tigcnt  dßaße  betriebene  ßeibe3- 
übungen  für  bie  ©efunbheit,  Süchtigleit,  Arbeitsfähigkeit  unb  Ooden  2eben3genuß  in 
aden  s2llter3ftufen  hoben,  ift  ein  uubeftritten  großer  unb  anber3wie  nicht  51t  erfehen. 
$ftöd)te  bie  ©infid)t  baoon  fid)  weiter  nod)  al3  bisher  oerbreiten  jum  §eile  unfere3 
Baterlaube3  unb  feiner  Bürger! 


Srucf  tomi  (L  &.  JRöbcr  in  i3e!pj!g. 


‘jSctfeC  1. 


J)  er  wert  unfirer  ^eiße$üßungen. 


Gntrooifcn  ton  Dr.  8-  8L  Sdfmibt.  Sonn,  Ifjcmbft  1892- 


gtßungsari 


9( [(gemeiner 


SSefonbeier 


& f) n v o f t e r b c t Ü bn  n g ö n v t 


gCßungsfornt 


fi  u ii  § e 


e r 5 


(S  i n xv  t i*  ti  u n tj  auf 


ft'reiötauf 


©toffioed)iel  mib  Snniljnmg 


91  e r ü c n j t)  |ft  c m 


I.  JWflcmeiiteic  iivaft- 
iifiuitfleit. 


II.  Jolialtßertc  iuaft- 
Übungen. 


III.  ^H’fdjidil'idilicits- 
fllntttgeii. 


A ö rf»  fl  D e i Ii  n 1 1 fi  ii  ii  (\  großer  9Jhi8fcl= 
Dc^ivfc  bis  jiid  Qlreu.ic  ißter  2ciftiin^WfiI)ig= 
feit,  uerbunben  mit  bau  9lft  bei  ,Au- 
flrcugmig  ober  ^rclfung. 


9J  i ii  g c n , 

Ql  c m i ri)  t : unb 
§ a u t e f ft  e m m i 
3 t c i n ft  o fi  e ii. 


iJJermefirte  «ngreifenbe  \ 

aber  burd)  beit 

JV  & t 6 e x Jlnfti 


ötigßeit, 

n g u n g : 


Störung  bcsAfcmrßiillimus 
biivdj  gcftlcguug  beS  93ruftfoibS 
in  tiußerfter  9luSatimingSftellung. 


iccre  beo  Sdiragaberfpfli 
unb  Slutlecvc  bcS  .öei^aiä 
venb  — 2!füljuug  bes  r» 
Acricus  nad)  bev  9(uftreil  n 


Störung  buvd)  cvfdiiuertc 
Gutlccrung  bev  großen  SÖIutabern 
in  beit  vcdjten  SSorßof:  93enöfe 
©tannng. 


ilitgreifenbc  23irßung. 

Starte  Giufdjmeßiuug  non 
Stcferucftoffcu,  namentfid)  Jett. 


Starßc  23UrcH5flrtflrcngunfl. 


Aöififlnrßcit  großer  S^Mößcfücfirße 

bis  ,jur  angenblid(id)cn  'DiiiSfcliibeimiibiing.  3nnal)mc 
von  -"'traft  nnb  Slmfnug  ber  ^Iiisltern. 


Starte  bis  .ftödiflbelßntigung  ciiijcfucr 
flcinerer  (DluSfclbe.iirfe,  geringere  Stiftung 
jafjlrcidjer  foovbiniert  tmftiger  9)iu:fefit. 

Smufig  mit  beut  9lft  ber  AuflrcngHitg 
nerbnnben,  namentlid)  bei  Ungeübte 


grein  billigen : namentlid) 
luenn  mit  33elaftnng  auSgcfiißrt, 
ßäitfig  micbcrßoit  ober  mit  langem 
galten  nerbnnben. 

Ql e v ä t ii  b u n g c n : namentlid) 
in  Stuf)  nnb  ."pang  am  9terf,Sd)aulel: 
red,  SBarvai,  Scitcr,  Sdianfef  ringen. 

SBevfeu:  mit  Qler,  Icüßterer 
Singel,  Sdjlcnberball  nnb  fleincm 
feften  Söall. 


^iTäpg  gesteigerte 

SB  c n n mit  91  f t b e r 91  n ft  iciig 


Päligficif. 


aber  m c i ft  in  geringerem 


u n g n e r b u ii  b c l 
Ql  r a b c. 


Übung  ber  ftoorbitticreubru  ujirn- 
nnb  ^Tcrncntßäiigricit. 

Mittlere  biSfdtarfeSJelfjntigniigcifijelner 
9)iu3fcln,  mittlere  bis  leidite  SßätigliM jaß(= 
reidier  foorbinierter  SJhiSfcln. 

!8eim  ^Tenfing  unb  IMugcIdiftftfcn: 
-'.Min fi g 9tft  ber  IlnflrcugiiuflJ  ftctS: 
größere  ißätigfcit,nameutf.  ber  fmflcnbcu 
rioorbiniertcit  IftusRcfu,  als  mir  cieS  beim 
Qlciibtcn  nnb  Oleiuniibten  ber  gall 


3itfa 
j d)  ln  u n g l) 


gefeilte  nnb 
g r e i ii  billigen: 


3iTftßige  ilureguug; 

non 

größerem  SJelang  nur  bei  müg* 
Iidjftem  SBcdifcl  ber  inS  Spiel 
fommcnbeii  9JiuSfc(gcbietc. 


fante  u.  a.). 

Qlcrätiibuiu;  len,  bcfonbcrS: 
ii  billigen  bcS  gemifd)ten  Sprungs 
an  33od  unb  Ipfeib;  SJarien*  unb 
9tcdfpriiigen;  Sdjluingiibuugcn  am 


(pferb  ii.  j. 

Seit*  unb 
über  bie  Scfinur  obi 
niS,  ©tabfpringeu. 
ftunftrabfafjrc 


ßodifprung 
fefteo  ßinbet 


Sftäßig  gesteigerte  jtfiöl 

93eim  Ungeübten  oft  leidjtc  Störung  burdj 
(mic  unter  I). 


igßeit. 

91  ft  ber  9ln)'trcugung 


3ttößige  Dio  flarßc  H5ilTenoanßreiiguiig. 

93ci  mandjeu  Übungen  iiiiffdifoffciißcil  unb  jMItil 
bebingenb;  uor  allem: 

Sißitnn  Oer  ^iootbiii(tiion5tl)iifi(iftcit 

in  beu  Uerjd)icbcuartigftcu,  im  '.'(IftagSlcbcu  unfleiuofjntcn 
'•öcwcgungSfombinationeu.  SDaljcB: 

(£rjicßnug  einer  wieffeiligett  ’2;Jel)errfd)utig 
ber  2ttuortuffltur 

jur  iUcwältigung  beftimmtcr  iwrflcfdiricöcucr  SlciuegungS: 
aufgabcu. 

Qlröfiere  ©id)erf)cit  ber  itoocbliiation,  fdiliefilid)  and) 
bei  neuen,  unerwarteten  SHeluegiinBmiiforbcniiigcii. 

9(u3gcfd)loffcu  bie  JtoorbimiHoucu  nal)c  jufnmmcii* 
fiegeuber,  befouberer  fDlnöfefgcbieie  ßaubfertigfeit,  Stimm: 
bilbuitg  tc. 


,Aöd)StarDeit  ßfeiner  2tfuößefüefirße, 

namentlid)  am  9(rm  unb  ber  Sd)iilter  bis  jur  Grmiibung 
berfclben;  geringe  bis  miltlcvclßätigfeit  3aßlreid)er9Jiu8felu, 
namentlid)’  um  ©ruft,  Sd)ulter,  Süicfeu,  9(rm. 


/trnftjnnflfimc  ber  uor^ugoiucife  geübten 
^Xuößcfn. 


93oriibcrgcl)cnbc  mittfere  öis  geringe  «ßflligficit 
jalffreidier  Sansdefn,  namentfid)  ber  oberen  itihpcrl)alfte. 


IV.  Sdjiu’üi()lidt5- 
jjüntitjjeit. 


2if)i)tßmifd)  wieberlforie,  auflgroße 
2aii5llcrnin(fen  uerfeiftc  aiewegungen  mit 
ber  9lbfid)t  auf  fdinelle  — ober  (Sötlauf, 
Settrubern  ii.  f.  in.)  auf  iiiögliriifi  Knefle 
SorlbeiucguugOisiHrojreuieberii'iflungs- 
fäßigneii  uou  <Sier,i  unb  innge  mib  Uor: 
iibergetjeuben  Grinübung  biefer  Ciflimc. 


Gbencrbig 


V.  paiicr-fllmitgeit. 


Siefelbeu  rl)i)tl)inifd)  wicberfji 
weguugen,  aber  in  ber  Sdiuelligfeit  cr9(nf= 
eiunnberfolgc  foiueit  gemäßigt,  l if>  baS 
Oifeidigeiuidit  ber  uerl’riiiebeneu  ij  ginge 
fommeubeu  Blrgautnätigdeiteu  rßalteii 
bleibt,  unb  bie  2.?ewegnng  für  .ingere 
paner  — bis  uiele  Stunbeu  langt  - fort- 
gefeilt  werben  faun. 


VI.  Aufmcrftfamftcits- 

§:üiititgcn. 


2altifdie  93ewcgungeu  im  Qlcmeintörpcv  Uon  V bcubeti. 
Wobei  ber  cinjelne  Übeube  nur  Qllieb  bcS  Qlaiijen; 

9(nfpauncu  ber  Anfmerllfnmlleif  unb  suwcilen 
and)  beS  ttcbädituiffes. 


V II.  ^ditägfeitifllicito 
^tOungcn. 


örfiuelTnc  3Ltcwätligung  nnuorOergefericncr  - 
fiificr  — ttlewegungsanforbeniugeu  — nadi  frei 

Gntfd)luB. 


Oleßen, 

fDiavfdjiercu, 

On.ti  I @d)UC(l=Sanf, 

1 l 3)auer=öauf, 
SüewegungSjpiel, 
Seiidienfpringen, 
ßiipfcn, 

Snnjcu, 

Seit*  unb  §ddjjpntng 
mit  9lntauf, 

93cvg- 


51l)i)tömifdj  ftnrlt  gefleigertc  fptigftcit 


3nanfprud)uaf)me  ber  gaumen, 
für  gewüßulid)  nur  311111  Seil 
iuS  Spiel  fommeubeu  9(tcmfläd)c. 


tBeriueßrle  ^iilS^aßl,  griff; 
SdtlagUolum  (bie  bei  jebe 
fammcn.iicöuug  beS  ßerjei 
förberlc  95lutmcnge). 


Steigen, 


9lnftcigenb 

3,H 

Sdffcr 
9Jiit 

befouberen 
ßilfS- 
mittetn 

9fatiit(id)c  | .'pofsfiigen, 

Übung  f «uibcloreßcit, 

SMeil  Grsoitat, 

■jiSi  AgsnuP., 

® I M uii)tl.  3<mmerruber* 
9ipparat. 


Scitcr* 

Jrcppen* 
Sd)iuimmen, 
Stübern, 

Stabfaßreu, 

Sdjlittfdjußfaüfeu, 

Sdjnccfdmßfaufcu, 


2.ki  Äötfilt Steigerung:  norüßergefienbe  tmtübui  g 

unb  3iuar 

9ftcmfofigfeit.  JUeiner  anSfcßeiibe^ 


ilitliaftenb  gesteigerte  ßf)ätigßeit 

unb 

SSTtfltWIlui.n  ofine  ßeeinträrf)tigenbe  2lniStänbei 


appnraten 


O r b n 11  n g 
9t  c i g c n. 


So  gut  wie 


9tur  bei  iß  Oerbauer:  Über* 
mübiing  bcS  ßcv;,cnS,  ftnubcufang 
ßiiufigcr  Meiner  HJulS , ßer.i* 
erwcilcrung. 


So  gut  wie 


£tarßc 

■Scftßfeunigung  unb 
tirfeiditernng. 

Sei  Billigen*  unb  ßer3= 
ermiibung : SSorübergcßenbe93Iut* 
iibcrfiilluug  in  beu  Suugcu  1111b 
Sccrc  ber  Sd)ldgabcru. 


itfTfcitig  ßefeüenb 

burd)  beu  befdileunigten  SVreiS* 
lauf  unb  bie  große,  aber  ber* 
teilte  9)luSfelarbeit. 

9tnr  im  Übermaß  uon  Übung 
augreifeub. 


9)ci  ftärfftcr  Sdiuelligfeit  m fiiricftcr  Sauer  (Seil* 
Übung: 

jZS  i Ile  ns  an  ff  r®  g rt  n g , 

fonft  burdiioeg 

liciUiciufomatifil)  crfolgcube  gjeiuegintg, 

baßer  gcriugfte  3iioufpriid)uaßiiie  ber  ßirulßnligfeit:  tfr- 
ßofeuber  dßarafifer  in  Älejng  auf  Airn-  unb  ^teruen- 
arOeif. 


9lnßa(lenbe 

IBeS'tßfcuuigung 

unb 

^rfeiditerung, 

nur  bei  Überbauet  Grjdjmeruug 
beS  93fuiumlaufS. 


ilflfeitig  ßefeDenb. 

®ei  5'lOcrbaucr  in  erfdjöpfcu: 
beut  ÜOlaße  augreifeub  (Gin* 
fd)inef3ung). 

Sonn  fcfbft  burd)  bie  Über* 
menge  uon  GrmübuugSftoffen 
1—2  tägige  Grfd)öpiung  mit 
Sieber,  9(ppelit=  unb  Sd)laffofig= 
(eit. 


AitilHUitomiitifit) 

Gifjofenb  für  ßirn 
9tuv  bei  jliOerbai 
Dtcrüeu  nnb  SJtuSfcfu  mit  uert 
fteigenbem  Qlrabe: 

9(uftrcugung  ber  Sill 
fdtlicßfid)  Grf  h 


t (Sljaraliter. 

unb  Stcnicn. 

ÜKgemciuucriiubcutug  ber 
liuöertcr  Grrcgbarfcit  in 


9iei  fnugfamem  3citmaß  unb 
lifoincu  Sdirittcn  ober  fangem 
Stcßcu 

(SrS'rfnucrung 

b c S ff  r e i 3:1  a n f 8 in  beu 
59  c i 11  c 11 

(Überfiilfuug  ber  SJencn). 


"2t ein  geifiige  ilnf  n 
ilufmcrßfam 

bei  9lcigcu  3naufprud)iiaf)ii  e 
(Prompte  Jioorbilinlion  ciui  |i 
wegungen  (Senbiingcn,  Srcßiini  ci 


S i r f 11  n g w i e bei  L 


9fngrcifeu  b. 


gedtten 


5 e i n e r c Sauf*  1111b 
58  a 1 1 i p i c I c. 


! i r f 11  n 9 wie  bei  II. 


nb  bis  angreifeub. 


! i r hi  n 9 wie  bei  IV. 


Hilfcitig  bclcbcub. 


grljiiellfle,  plöblidic 

nidit  nad)  ffretigcr  gönn  iimfdr 
gimmfen  3roe(fi  narfi  frei  JU 
erreidieuber  tUewenuugeu. 

3)ie  Sidjerßcit  unb  gvilßle 
ualiou  mir  mögfid)  burd)  gef|( 
unb  erßöDfe  erregung  bei  9Iin 
TDairtjiief  nur  für  Oedimmfe 
forberiid)  (Sed)jel  uon  Grßofuug 
klingen  unb  3ied)len  aber  für 
baßer  ßier  bei  längerer 


$ v o % e ix  xn  nt  e 
JJTnsßcfurüeit, 

aber  io  auf  bic  größten  WuSfelninffcu  oerfeiff,  baß  lofalc 
Mbcrmiibuug  einzelner  9)111816111  faum  cinlrilt,  fonbern 
nur  ein  gewiffer  Qlrab  Uoit  9lllgcmeiucrmiibuug. 

9tur  bei  311  lange  fortgcfcßler  Ulewegung  (?Ißerbaucr): 
flarfe  Aiiljnufuiifl  uon  l^rmübuugofloffeu  unb  §erab* 
feßung  ber  Gircgbacfeit  unb  SciffnugSfäßigfcit 
bis  311111  Verjagen  ber  Jträftc. 


iiSlßätigfcil  unb 
pfuug. 


lonnnng  nnb 
nßeit 

bcS  (Aebädifuiffcs. 
c weniger  geläufiger  93c* 
11,  Sd)rclliiiigcn  11.  f.  w.) 


Äoorbimitiou 

:6encr,  aber  einen  ße- 
fi  ffenbem  Gnffdifuß  fldier 


idwclligfcit  bev  31111er* 
auufe  /liifmerlifamlieil 
ufuilemd.  2)icS  beim 
ülomeufe  bcS  Spiels  er* 
nnb  9(ufpauuuug),  beim 
bic  Sauer  beS  ÄainpfeS; 
rijt  ueruenerfdiöpfenb. 


So  gut  1 


iöeim  Dtingcu:  .Viödiftavbcit  (wie  bei  I). 


: Sofafifievle  öödiftarbcit  (Wie  bei  II). 


5)cim  93n fljpicl : große  Summe  Uou  9)tu8fe(ar6eit  oßnc 
fötale  Übeniiiibuug. 


■gtafeC  2. 


^Ißerftdü  ber  für  bte  wrfdncbenctt  ^eßcnisaffer  jn)c(funä|igffcn  ^etßeöMßungcn. 


Jitter 


jÜßungsßeöürfnts 


jiilßtmgsrerßof 


ifCßungsform 


6-9. 


Stiuegung  beS  SöadjStuntS  burd)  Se- 
lebung  bei  Qrganthätigfeiten  ber  Sttmung 
unb  beS  Kreislaufs.  — 

Stnregung  namentlich  bei  Blutbilbnng, 
roelche  burd)  bie  Stngeiuöfjnung  an  ben  ©ifj= 
jmang  in  ber  ©d)ufe  ftarf  beeinträchtigt 
Wirb:  Belegung  in  fiidjt  unb  Suft. 

Erljolenbe  ^orm  ber  Übung:  Werben» 
belebung  unb  =©tärfung  buirf)  £uftgefüf)le. 


^cbe  ftorm  bon  Kraftan* 


berufe  ju  bermeiben,  um  nicht 
Aunf  Stufaj)  unb  SBadjStum  be= 

s 

Einfache, 

SS 

ftimmte  Stoffe  ju  berbraurfjen. 

■BB 

Bernteibung  bon  Belaftuug 

BerocgungSs 

beS  jugenbtichen  WerbenfbftemS 
burd)  borjeitige  geiftige  Sreffur 
auch  beim  Suruen. 

s 

fpiete." 

= 

9-14. 


Stnregung  jum  2öad)Stum  unb  BIut= 
bitbung  loie  borf)er. 

2Bid)tig!eit  ber  Erziehung  einer  guten 
Gattung  unb  fdjönen  ©angeS. 

Übung  ber  ©efd)irflid)feit. 


©tärfere  SJtuSfelanftrengung 
roegen  Beeinträchtigung  be§ 
©toffioedjfelS  ju  meiben. 

5)aueriibungen  nur  bis  ju 
SWittetbauer,  nicht  biS  jur  Er= 
mübung. 


14-20. 


E n t lo  i d I u n g 3 5 e i t : Stnregung  bor 
allem  jur  ftarfen  §erj=  mtb  Sungentfjätig= 
feit  unb  Übung. 

Erziehung  bon  ©efd)idlid)feit,  ltnter- 
nef)mungSluft  unb  S3?ut. 


3u  meiben:  eigenttidje ftärfere 
Stnftrengung,  roegen  «Störung 
berSttmung  unb  beS Kreislaufs- 
beSgl.  erfdjüpfenbe  3)auerübung. 


20-30. 


!>öd)ftteiftungen  an  ©efd)idlid)feit  unb 
©djnelligfeit. 

©rötere  2)auerleiftungen. 


Seichte  preis  unb  jierlicfje 
DrbnungSübungen  ol)ne  3IUC«f- 


30-40. 


£öd)ftleiftungen  in  Kraftübungen  unb 
3)auerübungen  — gleichseitig  jur  Ein= 
fdjmetäuug  übennähigen  g-ettS  bienlid). 


©efd)icftid)feit  nicht  mehr  er* 
roeiterungSfäljig ; ^ödjftleiftuug 
in  ©chnetligfeitSübuug  nur  uod) 
befdjränft  mögtirf). 


40-60. 


5)auerübungcn  au  elfter  Stelle;  baju 
leichte  Kraftübungen. 

3)iätetifd)e§  SEumen:  greis  unb  leirfjte 
©erätiibungen. 


Stile  ©djuelligfeitS»,  foii 
anftrengenbe  Kraftübungen  bejr» 
bieten  fid)  roegen  leid)t  eintretep 
ber  Sttemtofigfeit  fdjlieftllcl) 
gänjtid). 


feinere  Ball* 
(©djlagfertig* 
•feitS=)©piele. 


grci*  (unb 
DrbmuigS) 
Übungen. 


©cfd)idlidj  = 
feitS-Übungeu 
an  ben 
©eräten. 


Kräftigungen 

an 

©ernlm. 


grei« 

Übungen. 


■ StDgcmeine 
Kraftübungen. 


SdjnelligfeitS» 

Übungen."' 


Seidjte 
unb  mittlere 
£)auer= 
Übungen. 


©tärfere 

Sauer» 

Übungen. 





— 
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